O MM MMA PTT PTO 
ORGAN DLA SPOŁECZNO-:GOSPODARCZEJ KASY 
OSZCZĘDNOŚCI FOŻYCZEK SPÓEDZIEL..Z*OGR. ODP i 
MIESIĘCZNIK POŚWIĘCONY SPRAWOM 
= 3; —  - ZDROWIA LUDU =:: — : = 


MMO eee ama 


Redaktor naczelny i odpow.: Dr. chem. Em. Kwaśnik, Katowice, Słowackiego 19 | 


en 
Redakcja i A wow KATOWICE, SŁOWACKIEGO 19 I. p., tel. 805. 
Konto: P. K. Katowice 307 802 — Cena prenumeraty: miesięcznie 50 gi 
. ˙ c 


Nr. 1 12. Katowice, listopad grudzień 1933 r. Roczn. 3. 


„Dobro Ludu" 


DLA WSZYSTKICH 
PODSTAWĄ 


DOBROBYTU !! 


niech nikt 
nie zwieka! 


dziś jeszcze abonujcie 


MIESIĘCZNIK 
i poświęcony 


ZDROWIU. 


Abonując miesięcznik »DOBRO LUDU« chronisz siebie 
od nędzy w czasie choroby, a u KAŻDEGO LEKARZA 
ZAWSZE traktowanym będziesz jako pacjent prywatny. 
»DOBRO LUDU« jedynie daje możność WOLNEGO WYBORU 
lekarza, dentysty, itd. Abonament »DOBRO LUDU« to 


Swarancja dobrobytu dla kazdeso! 


— 
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zg WORA 


ZDROWIE 


daje każdemu SRR możliwość i pełną gwa: 


rancją podołać dzisiejszym wymogom życio: 
wym. Choroby nietylko hamuja każdego w 
jego pracy zawodowej, ale co gorzej, stać się 
mogą ruiną materjalną dla każdego, nawet 
zawodowo pracującego, o ile tenże nie dyspo- 
nuje środkami pieniężnymi, które nieraz są 
potrzebne na przeprowadzenie kuracji. 


starajcie się zapobicdz temu! 


Starajcie się o UZYSKANIE OCHRONY, 
POMOC we wydawnictwie 


„DOBRO LUDU" 
„Dobro Ludu" nietylko daje Wam wska- 


zówki jak chorobom zapobiedz, ale 
w wypadkach choroby nieuniknionej 


przejmuje na siebie 
iwią część powstałych kosztów leczenia 
i przy połośu jak i wypadk. śmiertelnych 
PAMIĘTAJCIE 


iż chorobom zapobiedz jest łatwiej i taniej, 
= aniżeli CHOROBY WYLECZYĆ! 


„DOBRO LUDU" 


SĘ Miesięcznik poświęcony sprawom zdrowia ludu 
Katowice, Słowackiego 19 es 
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Boze Narodzenie 


a SI 


a. święto miłości! 


dziś znowu upływa rok i znowu zbliżył się dzień Bożego Naro- 
ion święta miłości i wesela, które nam dorosłym ludziom, 

wydaje się zawsze jeszcze jako najcudowniejszy sen lat dziecię- 
cych — pomimo najgorszych czasów obecnych. Kıöz z nas, któremu cię- 
Zar i bieda obecnych czasów bardzo dała się we znaki, zdolen będzie 
Śpiewać jedną z naszych rzewnych i pięknych kolend, jeśli serce 
jego rozdarte jest wielkim bólem? 

Jednakże właśnie w takich czasach, jak obecne nietylko winniśmy 
ale musimy obchodzić gwiazdkę. Obchodzić Boże Narodzenie to nie 
znaczy tylko zewnętrznie przez tradycyjne obdarowywanie się pod 
pięknie oświetlonym drzewkiem, które pomimo wszystko wzbudza 
w nas całą moc uczuć i wspomnieniami zbliża do pięknych lat dzie- 
cięcych, kiedy to w gronie naszych najbliższych — rodzice nasi 
utrwalali w nas wiarę naszą przez modlitwy i śpiew. Wiarę tę mu- 
Simy w obecnych ciężkich czasach specjalnie pielęgnować, gdyż jest 
ona naszym najpewniejszym ratunkiem w okresach największej nie- 
doli, zwątpienia biedy i rozpaczy. Przecież przypominamy sobie 
niejedną jeszcze krótką modlitewkę, która nam matka nasza wpoiła 
i z którą kazała potem iść w życie — gprzykazując nie zapominać 
nigdy o niej. 
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Nie rozpaczajmy zatem i nie obawiajmy się, bo Bóg nie pozwoli 
nam zginąć, gdyż tak jak przez usta anioła oświadczył poraz pierwszy 
pastuszkom: „nie obaw ajcie się, przynoszę wam bowiem wielką nowinę, 
która całemu światu ogłoszona zostanie, Zbawiciel się dziś narodził, 
który jest Chrystusem i Panem w państwie Dawida“; tak nam to, 
Tok rocznie oświadcza przez Święta gwiazdki. 

llu z nas, którzy zwiemy się chrześcijanami — zatraciło praw- 
dziwą wiarę i chęć do obchodzenia gwiazdki. Staliśmy się wewne- 
trznie tax zgorzkniali i biedni, że nie jesteśmy wstanie prawdziwej 
treści święta Bożego narodzenia zrozumieć. Wszelkie zewnętrzne 
oznaki Świąteczne i wspaniałości są czcze, jeśli brakuje im miłości, 
Gdybyśmy jeszcze tak dużo życzyli sobie wzajemnie „Wesolych Świąt" 
i obdarowywali się, jeśli tego czynić nie będziemy z miłością w sercu 
— to nie prawdziwe Święto gwiazdki. 

Po nimo, że jeszcze tak biedni w dobra doczesne jesteśmy, jeśli 
jednak miłość posiadamy, będziemy bogatsi i szczęśliwsi niż, ci którym 
bieda i kłopoty są dotąd nieznane. Musimy nauczyć, cieszyć się 
znowu z małych rzeczy, tak jak biedne dzieci nędzarzy — cieszą się 
nad jedną Świeczuszką, którą spostrzegą tu lub tam w oknie, a która 
ich jednak uszczęśliwia. Z Światłem bowiem tej jednej świeczki 
wstępuje w ich smutne serca — Chrystus, on przychodzi także i do 


nas z jego nieprzebranem miłosierdziem i ogromną miłością, której 
dowód dał nam na krzyżu. 


Nie więcej i nic lepszego nie możemy Szan. Czionkom naszym 
na tegoroczne Boze Narodzenie życzyć, jak to aby taka ogromna 
i uzdrawiająca miłość wypełniła nasze zwątpiałe i zbolale serca, oraz 


aby umocniła uodporniła je na wszystko to co jeszcze w życiu 
przejść mamy. 


Cóż nam bowiem w dzisiejszych czasach więcej potrzeba, jak 
wiary, Światła i ciepła oraz wzajemnego zrozumienia i pomocy. 


A zatem z wiarą w lepsze jutro i szczerą miłością 
życzymy wszystkim naszym kochanym Abonentom, Przy: 
jaciołom i Współpracownikom 


a 


8 haj 
„Wesołych Swiat“. - 
2 CERA eee 

Redakcja „Dobro-Ludu“ 
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. e . 7 0 z 0 
Ręka i jej właściwości. 
Motto: „Poznawajcie wszystko — zatrzymujcie dla 
siebie tylko to, co najlepsze.* 


upełnie słusznie nazywa się czlowieka koroną wszystkich stwo- 

zen: gdyż w nim uzmysławiamy sobie stworzyciela wszystkiego. 

Organem, który nas stawia wysoko ponad inne stworzenia jest 
ręka i, z powodu jej naprawdę cudownej budowy, pozwala się być 
człowiekowi panein całej natury. Ręka ludzka jest ładnie zbudowana 
i posiada w wielkim stopniu wydoskonaloną siłę czucia, która dokla- 
dnie kieruje jej ruchami. 

Każdy odruch woli naszej zostaje tak błyskawicznie wyrażony 
ręką naszą, że zdawać by się mogło, iż sama ręka jest siedzibą woli. 
Ruchy jej są tak potężne, swobodne, a jednak tak bardzo delikatne. 
Ręka nie jest odosobnionem narządem, który został organizmowi 
dodany, lecz przeciwnie cały organizm musi się do niej stosować. 
Ręka jest dla nas narzędziem wyrażającem. Dla pierwotnych ludów 
była ręka pierwszym pociskiem, garnuszkiem, pierwszym ıtylcem, 
wachlarzem, pierwszym możem i widelcem i prawdopodobnie pierwszą 
siłą demonstracyjną głów do których żadna inna wejść niechiała albo 
niemogła. 


Ręka nasza mówi sama za siebie. Prosimy nią, błagamy, przy- 
obiecujemy, uwalniamy, obrzydzamy, błogosławimy i przeklinamy. 
Wyrażamy przez nią zakłopotanie, złość, zwątpienie, radość, entuzjazm 

jednem słowem niema żadnych poruszeń usposobienia naszego 
w którychby ręka nie brała udziału. 

Zrozumiałą zatem jest rzeczą dla nas, że otoczył ją tajemniczy 
nimb czarodziejski, który zabobonowi i wiedzy podsunął dość materjału, 
aby zainteresować się ręką i jej prawdziwem znaczeniem 

Pomiędzy charakterem, usposobieniem i ręcami człowieka jest 
bezsprzecznie Ścisła łącznośc. ręka bowiem jest zwierciadłem naszego 
życia wewnętrznego. już u dzieci zauważyć możemy charakterys- 
tyczny kształt ręki, który nigdy nie okazał się klamliwym Praca 
wiek mogą w pewnym stopniu wplynąć na wielkość, szorstkosé lub 
miękkość ręki, jednakże kształt ręki, który od urodzenia mamy nigdy 
tym zmianom nie podlega. Jeden tylko palec ręki stanowi wyjątek 
i podlega różnym zmianom — to jest kciuk — symbol logiki i woli. 

Ręka dziecka przypomina nam nierozwinięte kształty u zwierząt, 
Niemowlęta mają zwykle w pierwszych miesiącach ręce skulone 
w pięść u kciukiem do wewnątrz. Z czasem dopiero, kiedy pierwsza 
powłoka największej nieświadomości budzącego się życia duchowego 
odpada z mózgu, otwierają się palce i powoli używa się ręki i kciuka 
do rozmaitych celów. Także linje, które rozciągają się na naszej 
dłoni nie dostały się tam przypadkowo, ale tak jak oczy luh uszy 
mają swoje pewne położenie. Z chwilą kiedy przychodzimy na świat, 
posiadamy już najważniejsze linje na dłoni. Jakie znaczenie się im 
przypisuje, dowiemy się później. 
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Jest udowodnioną rzeczą, że w niektórych wypadkach paraliżu 
lub atakach epilepsji; na długo przedtem nim one następują, linje 
ręki bledną albo nawet po części znikają zupełnie. Podobne zjawisko 
zauważyć też możemy przy ciężkich operacjach. Po śmierci bledną 
i znikają główne linje z ręki zupełnie. 

Twierdzi się często, że linje i fałdy na dłoni zależą od używania 
ręki, pochodzą z inniej lub więcej ciezkiej pracy — jeżeli tak, to ro- 
botnik musiaiby mieć tysiące linij na dłoni, podczas gdy ludzie nie- 
pracujący lub umysłowo pracujący, musieliby zadowolić się kilkoma 
tylko. 
Rzecz jednak nie ma się tak, a dowody uczą nas, że właśnie 
ciężko pracująca ręka stosunkowo maio linij posiada. W nowszych 
czasach także kryminalistyka zwróciła baczną uwagę na rękę celem 
rozpoznania przestępców. Modna daktylokopja t. j. zastosywywanie 
odcisków palcy dla celów rozpoznawczych zyskuje coraz więcej przy- 
jaciół wśród kryminalogöw. O istocie daktylokopji mówi się nastę- 
pująco: Rękę przecinają rozmaite linje we wszystkich kierunkach. 
Znane są bruzdy na dłoni, owe glębokie wcięcia w skórze, które przy 
kurczeniu palców dokładnie się uwidaczniają. Przy dokładnej obser- 
wacji dłoni, zauważymy iż pokryta jest wieloma tak zwanemi linjami 
papillarnemi, których zwykle nie zauważamy. Owe delikatne linje 
dłoni nadają jej wygląd świeżo zoranego pola z jego bruzdanii, linje 
te na dłoni występują specjalnie dobitnie u wewnętrznych czubków 
palcy. Nasze władze wojskowe posługują się też odciskiem kcinka 
przy wystawianiu kart wojskowych, w ten sposób że kciuk prawej 
ręki zwilza się w tuszy i odciska w karcie wojskowej. 

Najważniejszem i najbardziej wartościowem przy tem jest to, że 
te linje papillarne pozostają zupełnie niezmienione od urodzenia aż do 
śmierci, jak niejednokrotnie udowodniono. Ponieważ linje te w tym 
samym skladzie nigdy nie występują u drugiego człowieka, przeto 
policja ma niezbity dowód do identyfikacji osób Chwilowo wystar- 
czają modnym detektywom odciski palców. Może później kiedyś 
zdecydują się całą rękę badać, która nam przecierz tak wiele, chociaż 
nie wszystko zdradza. Dwa czynniki są, które w swych zmiennych 
czynnościach nasz los krztałtują, i stale na niego wpływają, tymi 
dwoma czynnikami są charakter nasz i choroba. Święte książki 
uczą nas: „Choroba jest grzechem. Grzech zostaje wpierw pomyślany, 
a potem wykonany. Grzechem zatem jest opaczne myslenie, którego 
następstwem jest choroba. Rzecz ma się także i tak w czynie. Kto 
stale i codzienie obserwował będzie siebie i innych, będzie musiał 
tę starą mądrość potwierdzić. Każdy czyn ma swój powód i odwrotnie. 
Z tego wyłania się to, co losem naszym nazywamy. Skoro jeszcze 
weźmiemy pod uwagę, że nie zawsze jesteśmy sami powodem do 
tych lub innych poczynań, lecz że powód ten bardzo często pochodzi 
z nieznanych źródeł, wynika stąd logiczny skutek, że my ludzie nie 
jesteśmy panami naszego losu. Poniewaz jednak niema w Świecie nie- 
proporcji, lecz wszystko ulozone według miary, liczby i wagi — zatem 
polega na niezmiennych prawach, przeto stoimy przed niezbitnym 
dowodem, że istnieje przed — i późniejsze życie. Ze każdy człowiek 
miał swoje przed — życie łatwo udowodnić tem, że posiada on pewny 
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rdzeń: charakteru i rozkład chorób z któremi przychodzi na świat. 
Nie potrzebują one się rozwinąć, jeśli człowiek świadomie myśli i żyje. 


Niestety większość ludzi pozwala sobie narzucić coś przez innych. 
Jeżeli umiera jakiś członek rodziny, to reszta oddaje się wielkiemu 
zmartwieniu, zamiast przejść nad tem do porządku dziennego, martwią 
sie miesiące i lata całe zupełnie niepotrzebnie i bezcelowo i szkudzą - 
tylko przez to swemu organizmowi. Czyni się to nieraz z specjalnego 
upodobanie do bólu i żalu. Zmartwienia i kłopoty silnie oddziaływują 
na wątrobę i przeszkadzają jej w jej pracy. jest przecież znaną 
i starą rzeczą powiedzenie ludowe, które brzmi: „Złemu człowiekowi 
rozlewa się żółć”. Złość i podniecenie wpływają na czynności żółci 
— niezawsze ku jej dobru. Melancholja i przejmowanie się działają 
na Sledzione, zgorzkniałość na żołądek, zięknienie na serce. Umysłowe 
przepracowanie oddziaływuje na nerwy płciowe i mózgu. Chorobliwa 
albo za wielka zmysłowość działają szkodliwie na rdzeń pacierzowy, 
serce, mózg i po części także na nerki itd. Zupelnie taksamo ma 
się rzecz odwrotnie: jeżeli ktoś jest zgorzkniały będzie cierpiał na 
żolądek, kto się dużo martwi i kłopocze będzie na wątrobę chorował, 
Kto choruje na serce — prędko podiega zięknieniu — to jest zupełnie 
naturalnie. U ludzi cierpiących na astmę, stwierdzić możemy że 
posiadają oni skąpy horyzont, podraźnione i nieznośne usposobienie. 
Kto jest za wielkim materjalistą prędzej podlega zwapnieniom. W ten 
sposób możnaby wiele przykładów podać, które powyższą łączność 
choroby i charakteru zupełnie logicznie cechują. Wpływy na los 
kszaltują się automatycznie same z siebie Człowiek zdrów i zdrowo- 
myślący, bez wszelkich boleści, kłopotów itd. jest przy dobrym hu- 
morze i wesół, będzie w codziennem życiu lepszą i bardziej szybką 
siłą pracowniczą, niż ten który się źle czuje — to jest samo przez 
się zroumiałe. Kupiec, który pogrążony jest w zmartwieniu, melan- 
cholji albo cieżko cierpiący na żołądek będzie miał rzadko dobre 
wyniki z swej pracy, albo rzadko poczyni dobre interesy. 


Właśnie dla tych względów ma diagnostyka rąk wielkie znaczenie, 
gdyż z niej można natychmiast dowiedzieć się wszystkiego, ten powód 
skąd i dlaczego duchowe i fizyczne ustosunkowanie pochodzi. 
Dokładne, nieskomplikowane i łatwe poznanie w bardzo krótkim czasie 
wszystkiego, jest do dziś tylko przez djagnostykę rąk możliwe. Tym, 
którym obopölne oddziałowywanie na siebie choroby i myślenia 
z powyższego nie jest zrozumialem, chcę tutaj to dokladnie objaśnić. 
Każda zmiana w uczuciu i życia duchowem człowieka, choćby jeszcze 
tak delikatna wywołuje zmiany w całym organiźmie, gdyż jest pocho- 
dzenia duchowego, a zatem zmiany te uwidaczniają się także i w ręce. 
Ustawiczne subtelne zmiany i ruchy w naszym organiźmie, nie pod- 
padają nam, jeśli nie staramy się poznać nas samych. Jeżeli wyjdziemy 
z założenia, że wszystkie czynności ciała ludzkiego są natury (duchowej) 
i chemicznej, a zatem związane z czynnościami dowozu, łączności, 
spalenia i czyszczenia, zużycia i odpadków i że dobry mechanizm 
z powodu zaburzeń cierpi i wstrzymany zostaje w pracy, to zrozumiemy 
że wszystkie te przeszkody usunięte być muszą, ażeby zapanowały 
zdrowe stosunki i harmonja organizmu. 
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Jednakże nie każdy człowiek jest chemikiem względnie konstruk- 
torem maszyn, nie może zatem z powodu swej nieumiejętności upo- 
rządkować stosunków w swym ograniźmie. Nie mam zamiaru podawać 
tutaj wielkich rozpraw anatomicznych, któreby nieświadomych tylko 
zdezorjentowały, lecz chcę skreślić kilka wskzówek, które także naj- 
. bardziej przeciętnemu umysłowi byłyby zrozumiałe i pozowliły mu 
wniknąć w prace organów trawienia, które bardzo często są powodami 
różnych chorób. Dla zdrowego człowieka jest najważniejszem warunkiem 
działanie gruczołów. Całe nasze czucie się, tak bardzo zależy od 
tego kawałka wątroby. Wątroba bowiem wytwarza soki które ko- 
nieczne są do naszych czynności trawienia. Jeżeli ustają czynności 
wątroby, przez jej osłabienie, nabrzmienie ściągnięcie się, zapchane 
lub sparaliżowanie jej nerwów itd., to ustaje także dowóz soków, 
z powodu czego cierpi cala praca trawienia, organizm i zdrowie. 
Jedno wypływa z drugiego. Jeżeli praca trawienia natrafia na prze- 
szkody, osłabia się obieg krwi, co znowu pociąga za sobą niewys- 
tarczające odprowadzanie wydzielin, które zaczynają się tu lub tam 
osadzać (zupełnie jak przy maszynie parowej, gdzie w kotle i rurach 
osadza się kamień i inne zanieczyszczenia). Powstaje zapchanie — 
którego skutkiem jest gicht, zwapnienie żył itd. Musimy zatem bardzo 
zważać na dobre czynności wątroby (czyszczenie itd.) Jednym z łat- 
wych i tanich sposobów, a zarazem jeden z najlepszych i nieszkodliwych 
do tego jest kuracja z ciepłej wody. Codzienie 3 — 4 szklanek ciepłej 
wody stosowane przez 4 — 6 tygodni cudów dokazuje. Innym bardzo 
ważnym narządem jest nerka. Kiedy uświadomimy sobie, że nerki 
posiadają około 52000 kanalików i jaką pracę obie nerki jako filtry 
wykonują, to łatwo konsekwencję wyciągnąć można, że częściowe 
ustanie ich czynności pociąga za sobą uszkodzenia całego organizmu. 
Niedostateczne wydzielanie i odprowadzanie wydzielin, które są dla 
organizmu niepotrzebnemi resztkami pożywienia, osłabia przemianę 
materji, zanieczyszcza krew, która oddziałowywuje na pompę organizmu 
naszego — serce i ząda od niego większych wysiłków. Widzimy 
zatem, że zmniejszona albo zła praca gruczołów wpływa na serce 
i odwrotnie i zawsze jest szkodliwa. Właśnie serce, nerki, żołądek, 
wątroba i żółć stoją w Ścisłej łączności do siebie. Z tego powodu 
można też bardzo łatwo na ręce rozpoznać i stwierdzić, że z znakami 
oznaczającemi zaburzenia trawienia inne znaki się ukazują, które 
różne złe funkcje nerek albo wątroby,często jednego i drugiegooznaczają. 
W ostatnich czasach doszły jeszcze dwa znaki oznaczające nerwowe 
osłabienie sercowe, które może mieć różne powody. Często są 
przyczyną tego zmartwienia, nerwowe napięcia, kłopoty itd. zatem 
wszelkie czynniki, które powstanie swoje zawdzięczają wojnie i to- 
warzyszącym jej okolicznościom. Innym powodem nerwowego osla- 
bienia serca jest, trucizna którą wprowadzamy do organizmu. Może 
to być trucizna, którą przez zastrzyki przyjmujemy, a która także 
i na kości oddziaływuje — winna zatem być unikana, a jednak nie- 
stety właśnie dziś bardzo dużo się jej stosuje, jak morfjum, chloroform, 
eter, arszenik, aspiryna, weronal itp. jako środki medyczne, względnie 
nikotyna przez palenie papierosów albo alkohol przez picie. Czyn- 
nościami narządów jest czyszczenie krwi, a przez to i organizmu. 
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jeśli jednak wprowadzone zostają do organizmu trucizny, które hamują 


normalną pracę serca — muszą przez to inne narządy a zatem i caly 
organizm cierpieć. Zrozumienie tego jest dla każdego koniecznością. 
Goethe powiedział: „Krew jest specjalnym sokiem“ | rzeczywiście 


tak jest. Krew jest pośrednikiem delikatnych budujących sił, który 
nawet do najmniejszych komórek przenika. Gdyby te faktory pośredni- 
czące nie było do połowy złożone z ciałek astralnych i natury ma- 
terjalnej, to wpływy duchowe nie uwidaczniałyby się przez znaki itp. 
tak dokładnie, jako oznaki przyszłych chorób i innych okoliczności 
inie możnaby ich tak łatwo rozpoznawać. jest zupełnie zrozumiałem, 
że w ręce z wieloma linjami o subtelniejszej sile zmiany stanów du- 
szy — o delikatniejszych nerwach, znaki te lepiej z powodu większej 
ich ilości rozpoznać będzie można. 


Jesienne zioła lecznicze. 


esień jest porą, w której rozkwita i dojrzewa dużo ziół leczniczych, 
OJ ae alt zaś znajduje się w tej porze w stanie największego 

rozkwitu wrzos. Oprócz wrzosu mamy jeszcze wiele innych ziół 
o których wartości leczniczej mało ludzie wiedzą, pomimo, że niektóre 
z tych ziół wycofane zostały przez preparaty chemiczne, chociaż dawniej 
cieszyły się wielkiem powodzeniem, jednak także i dziś znaleźć je 
można w wielu apteczkach domowych. 


Do tych ziół należy także borówka leśna, i jałowiec. Chociaż 
pierwotnym gruntem na którym zioła te rosły były łąki i zarośla, to 
jednak znaleźć je można także w lasach. Owoce tych ziól posiadają 
jako składniki garbnik, kwas jabłowy i cytrynowy, cukier i inne, które 
razem złączone są bardzo pomocne w niektórych chorobach. Specjalnie 
zioła te skutkują pizy biegunce, krwawieniach jak również jako woda 
do płukania gardła. Można także sporządzić z nich wino. Liście są 
bardzo dobrym Środkiem przeciw cukrzycy. Borówki pomagają po- 
zatem w trawieniu. 


Zurawik („Mossbeere*) znana jest przeważnie tylko w zimnieiszych 
okolicach i używa jej się jako napój chłodzący, oraz jako wyśmienity 
Środek przeciw skorbutowi i zapaleniom. 


Wrzos, który zawiera w sobie dużo garbniku jest doskonałym 
Środkiem przeciw kamieniom; kwiat jego w postaci herbaty używany 
jest przeciw bólom brzucha, a sok wrzosu jako uśmierzający środek 
w łzawieniu i zapaleniu ócz. 


Rozmaryn jest dawno znanym środkiem przeciw owadom i używa 
się go dziś jeszcze (po wsiach) w wypadkach kokluszu, zapaleń gardła 
i gorączki oraz niektórych chorobach skórnych. 
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Najbardziej używaną i lubianą jest jagoda niedźwiedza (Baren- 
traube). Siła jej leży specjalnie w liściach i dlatego nalewa się je, 
celem użycia z nich herbaty, nietylko jako środka Sciggajgcego, anty- 
septycznego, ale także w chorobach nerkowych i chorobach organów 
moczo-płciowych. Również przy krwawieniach nerek, upiawach, 
owrzodzeniach dróg moczo-płciowych, wodnej puchlinie i opuchniętych 
nogach. Używanie codziennie większych ilości herbaty z tej jagody 
jest najskuteczniejsze. 

Niestety większą część tych ziółek usunęliśmy z użycia i zapom- 
nieliśmy o nich. 


Racjonalne odżywianie 


się w miesiącach zimowych. 
ALANNNANONIAWNANNETOWANKTNNNNNNNANNNOTANNNAWKNNNNI 


ora zimowa nakłada na organizm nasz specjalne zadania i zmusza 

nas do środków zapobiegawczych Zadaniem naszego ciała jest 

utrzymać temperaturę swoją do 379 Ceł. Skoro powietrze się 
oziębi, to organizm musi z siebie więcej ciepła wydać, niż wtedy 
kiedy ciepło jest na dworze. 


jeżeli ciało chce utrzymać swoją normalną temperaturę, musi 
zatem wewnątrz więcej ciepła wyprodukować, piec w naszem orga- 
nizmie musi bardziej i żywiej pracować. Trzeba dobrze napalic, aby 
móc lepiej spalać. Zatem koniecznością jest, abyśmy organizmowi 
dawali w zimie więcej środków odżywczych, a specjalnie takie, które 
mają większą siłę spalającą. Rzecz ma się tutaj podobnie jak z piecem 
domowym, do ogrzania którego używamy lepszych i gorszych środków 
opałowych jak np. drzewo i węgiel, także i w środkach odżywczych 
mamy lepsze i gorsze materjały palne. 


Nailepszym fizjologicznym środkiem palnym dla naszego orga- 
nizmu jest tłuszcz. Jeden gram tłuszczu wieprzowego równa się 9,4 
kalorjom; 1 gram cukru trzcinowego 4 kalorjom. To znaczy, że 
przez spalenie I grama tluszczu móglibyśmy ogrzać o 1 stopień Cel. 
9,4 litry wody, a przez I gram cukru trzcinowego tylko 4 litry wody. 
Tłuszcz daje zatem więcej ciepła, niż cukier. Cickawem jest, że 
cukier, białko i węglowodany mają równy współczynnik spalania się 
wyrażający się liczbą 4. Tłuszcz zatem wytwarza podwójnie tyle 
ciepła, co wszystkie inne Środki odżywcze. Jednem słowem, im 
bardziej tłuste jest jakiejś pożywienie, temwięcej daje ciepła. Tłuszcz 
jest zatem najlepszem pożywieniem zimowem. 


W codziennem życiu widzimy to najlepiej u Eskimosów, którzy 
w tran opływają i u wschodnio-syberyjskich ludów, które piją roz- 
puszczone masło całemi iuntami. 
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— zatem Środkami odżywczemi w zimie są: 
smalec, masło, gęsi smalec, okrasa, oliwa, szproty, węgorz, łosoś, 
sardynki w oliwie, iłuste mięso wieprzowe, gęsina, wątroba gęsia, 
tłuszcz z nerek, tusta kiełbasa, kwaśna i słodka śmietana, żółtka j jaj, 
kawiar i tłusty ser. Dopiero w drugim rzędzie przychodzą węglwo- 
dany, jak: mąka, potrawy mączne, ryż, kartofle i cukier. Nie są one 
przez to mniej ważne, gdyż służą jako zmiana — inaczej sam tluszcz 
znudziłby się prędko żoiądkowi. Chleb z masiem, kartofle z masłem, 
makaron z uuszczem i ser zjadamy o wiele chętniej, niż sam tluszcz. 
Także w polączeniach z jarzyną możemy Zoladkowı dać więcej tłuszczu, 
(np. z kapustą, jarmuzem, kartoflami i innemi). 


Jak odżywiają się wegetarjanie, zimą? Jest do- 
wiedzionem, że wlaśnie tutaj czyni się wiele błędów w odżywianiu, 
Kto chciałby przez zimę jeść tylko płatki, świeże, suszone i południowe 
owoce, zaszkodziłby jedynie swojemu organizmowi, a nie przysłużyłby 
się jemu. wbrew wszystkim ideałom. Nie żyjemy bowiem na wyspach 
południowych i musimy odróżnić w jedzeniu lato odzimy. A zatem; 
masło roślinne, czyste oliwy w dużych ilościach, orzechy, Śmietanę, 
ser, jajka które dadzą organizmowi ciepło i ochronią go przez to 
przed zaziębieniami. Ludzie, którzy spożywają tylko surowe poży- 
wienie, winni jeść dużo orzechów i oliwy. Ponieważ można z tych 
środków sporządzić cały szereg rozmaitych potraw, przeto pokrycie 
w ubytku ciepła jest i na ten sposób możliwe, chociaż bardzo trndne 
i wymaga wiele zrozumienia 


Cwiczenia cielesne 
w zimowej kąpieli powietrznej. 


potykamy zawsze ludzi, którzy w lecie wystawiają cialo swoje na 

dzialanie powietrza i światła, ale nie rozumieją, że chłodniejsza, 

i uboga w światio pora roku — zima -- wymaga wielkiego 
odhartowania się. Jest zatem nierozsadnem, aby tak, jak tylko jest 
możliwem, otulać się w ubrania i pozostawać w domu przy piecu. 
Trzeba mieć odwagę, wyzbyć się obawy przed przeziębieniem, a do- 
piero wtedy przez kąpiele powietrzne i świetlne także i w zimie 
będziemy mógli zachować nasze zdrowie, i wtedy też zimową kąpiel 
powietrzną nauczymy się szanować i z nią zrośniemy 


A że zimowej kąpieli powietrznej poddajemy się prawidłowo, o to 
stara się zwykle już sama natura. Kiedy w słońcu lata, (niestety za 
często) podlegamy „słodkiej bezczynności", zato w powietrzu chło- 
dniejszem, zimowem, ciało samo z siebie „Więcej się rusza. Organizm 
zostaje podsycany do pilnej pracy i wyrównywa większe wydzielanie 
się ciepla spowodowane zewnętrznem zimnem powietrzem, przez 
zwiększenie wlasnej produkcji ciepła. Przez to przyśpiesza się prze- 
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mianę materji. W potrzebie ogrzania poruszamy się,biegamy i skaczemy 
na świeżem powietrzu. Jeżeli w kąpieli powietrznej znajdzie się kilku 
razem, to następują wtedy gry w piikę, chowanego, gonitwę i inne. 
Jeżeli spotykamy się, aby wykonywać planowe ćwiczenia cielesne, to 
nie powinniśmy myśleć o uciążliwem szkolnem systematycznem 
ćwiczeniu. Wszelkie inne specjalne ćwiczenia prowadzą do trenningu, 
sportu, jemu odpowiadają, i dobre są jedynie na boisku sportowem 
SwoJodne poruszanie się winno być celem działania! To nie prze- 
szkadza jednak wcale, abyśmy nie wykonywali jakichś małych i łatwych 
ćwiczeń cielesnych. Graw piłkę ı gomiwa dają dość sposobności łan- 
tazjowania, wyszukiwania coraz to nowych trudności, zby poszczególne 
części ciała w codziennej pracy zanedbane wprowadzić w ruch 
Na zmianę musimy prężyć się i zwalniać, ręce i nogi musimy ćwiczyć 
przez biegi i skoki. Nietrzeba jednak też zapominać o tułowiu, pier- 
sach i ra'nionach, którym potrzeba nieraz specjalnie ćwiczeń wyrów- 
nawczych, 


Pominęliśmy tutaj wzmiankę o pewnych grupach, albo systemach 
ćwiczebnych, gdyż więcej radości sprawia nam swobodne poruszanie 
się w danej chwili. Można ‚przytem w różnych systemach wykorzystać 
podane możliwości ćwiczeń i przez to, ćwiczenia własne coraz więcej 
pobudzać i urozmaicać. 


Z podziwem nieraz oglądamy grupy, jakoby dziecinne, śniegiem 
obrzucających się uczniów wyższej szkoły dla ćwiczeń cielesnych, 
uoranyci w krótkie spodenki gimnastyczne. Rzadko kiedy, któremu 
to zaszkodziło. Bawigc się; lub poruszając na sposób młodzieży, 
odczuwamy przy intensywnym ruchu, dobrodziejstwa zdrowego powie- 
trza zimowego. Praktykować to mogą także starsi, którzy przywykli 
do kąpieli powietrznych. 


Wzmocnienie wewnętrznych organów następuje zawsze po pilnej 
pracy cielesnej, a że jednak wszelki nadmiar jest szkodliwy, nie 
potrzebujemy udowadniać. Przedewszystkiem wystrzegać się należy, 
zbyt wielkiej obawy — bojaźliwy jest jaki chorawity, w zimie specjalnie 
skłonny do zaziębień. Musimy zatem szczegó!nie w zimie o ile jest 
to tylko możliwem, wykorzystywać skąpo dawane nem światło tej 
pory, przyzwyczajać nasz organizm do zimna hariować go, oraz 
zmuszać do walki z ostrem powietrzem i jego nagłemi zmianami. 


Nierozsądne ubieranie się, jakie możemy zauważyć przedewszyst- 
kiem w zimie, sorawia to, że skóra stale trzymana w jednej temperaturze 
staje się jak każdy inny organ przez bezczynność osłaby, miękki 
i niezdolny da wypełnienia swych ważnych zadań. 


Zatem Śpieszmy do kąpieli powietrznych, do wyszkolenia ciała 
i trenningu skóry. Specjalnie w zimie! Kto sobie może pozwolić 
— niech "oddaje się sportowi zimowemu! Nie jako zastępstwu — ale 
jako uzupełnieniu ! 


— 
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V. Ogólnopolski 
Zjazd Przeciwgrużlicy. 


TT 7 dniach 9., 10. i 11. grudnia r. b. odbędzie się w Warszawie 
V V. Ogólnopolski Zjazd Przeciwgrużlicy 


Ze względu na przypadające w r. b. 25-lecie Warszawskiego 
Towarzystwa Przeciwgruźliczego otwarcie Zjazdu poprzedzi Raut, 
wydany w dniu 8. XII. w salonach Rady Miejskiej przez Pana Pre- 
zydenta m. st. Warszawy inż. Zygmunta Słomińskiego. Obrady 
Zjazdu toczyć się będą w dn. 9. i 10. grudnia w murach Państwowej 
Szkoły Higieny przy ul. Chocimskiej 24, dn. 11. grudnia przeniesione 
zostaną do Otwocka, gdzie uczestuików gościć będzie miejscowy 
Zarząd Miejski oraz Zarząd Uzdrowiska dla chorych piersiowych m. 
st. Warszawy. 


Program Zjazdu obejmuje cztery tematy zasadnicze. 1) Nowe 
metody bakterjologicznego rozpoznawania grużlicy, 2) Powikłania 
poodmowe, 2) Stan walki z gruźlicą na ziemiach polskich, 4) Stan 
walki z grużlicą na terenie Warszawy. Prelegentami będą: dr. Miłosz 
Grodecki, prof. dr. Tomasz |aniszewski, prof dr. Leon Karwacki, 
doc. dr. Aleksander Lawrynowicz, dr. Mikołaj Łącki, dr. Paweł Mar- 
tyszewski i dr. Olgierd Sokolowski. 


Pozatem program przewiduje zwiedzanie szpitali, sanatorjów 
i instytucyj specjalnych do walki z gruźlicą na terenie Warszawy 
i Otwocka. 


W związku ze Zjazdem w okresie od dnia 2. XII. do dnia 12. XII. r.b. 
trwać będzie w gmachu Państwowej Szkoły Higjeny Wystawa 
Przeciwgruzlicza. Dział naukowo-sprawozdawczy zilustruje organi- 
zację i stan walki z gruźlicą w Polsce, dział przemysłu chemiczno- 
farmaceutycznego zapozna uczestników ze zdobyczami tej galązi 
przemysłu polskiego. 


Komitet Organizacyjny Zjazdu mieści się w lokalu Warszawskiego 
Towarzystwa Przeciwgruźliczego przy ul. Mazowieckiej 5 i udziela 
informacyj w dnie powszednie w godzinach 9 — 13i18 — 20 
(tel. 699-57). 
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= Poradnik Lekarski. 


ydawnietwo „Dobro Ludu“ rozpoczyna w dzisiejszym zeszycie dział 

W „poradnika lekarskiego* w którym nasi czytelnicy będą mogli 

bezpłatnie i swobodnie stawiać pytania, na które otrzymają od- 

wrotnie w tej sarnej rubryce odpowiedzi. Gdyby jednak odpowiedź wyma- 

gała szczegółowego opracowania lub gdyby zapytanie, czy Życzenie wyma- 

gało również szczegółowej odpowiedzi to wtedy należy przysłać honorarjum 

w wysokości zl. 5.— (dla naszych współpracowników lekarskich,) oraz 

50 gr. w znaczkach na porto, aby administracja „Dobro Ludu“ mogła 
listownie zawiadomić obonenta w razie potrzeby. 


Pytanie Nr.: 130. Czy potrawy, sporządzone na drożdżach, 
Są szkodliwe, czyli czy skrócą życie ludzi chorych na jelita? Rzekomo 
lekarze ostrzegają przed spożywaniem drożdży, tych ludzi którzy 
chorują na wrzody jelitowe, względnie u których podejrzewają raka. 


Odpowiedź na pytanie Nr.: 130. Wszelkie pokarmy 
sporządzone ze zboża, więc i chleb, fermentują w jelitach czlowieka, 
a drożdże przyspieszają tylko proces fermentowama, więc nie może 
być mowy o tem, aby drożdże spowodowały szybszą śmierć człowieka. 

Natomiast przy schorzeniach przewodu pokarmowego chorzy po- 
winni wystrzegać się drożdży dopóty, dopóki chorobliwe i nadmierne 
fermentowanie nie wróci do normalnego stanu. Można osiągnąć to 
szybko przez spożywanie wyłącznie kilku kilograinów jabłek surowych 
w ciągu 48 godz. lub przez kilkudniowy ścisły post na kleikach, słabej 
herbacie, pożywieniu ze skórek z chleba. Dr.Herwich w Katowicach. 


Pytanie Nr: 131. Mąż mój czasem okropnie chrapie, tak 
że wogóle nie mogę spać, zwłaszcza przy zmianie pogody, lub gdy 
przez cały dzień nie wychodzi z mieszkania. Jak można temu zapobiec, 
zwłaszcza że nie choruje na nos? 


Odpowiedź na pytanie Nr.: 131. Chrapanie polega 
na opadnięciu dolnej szczęki podczas snu i równoczesnem przepły- 
waniu powietrza przez oba otwory to jest nos i usta. Szczególnie 
opada dolna szczęka przy wielkiem znużeniu, co da się najwięcej 
zauważyć w pierwszych chwilach snu przy zmianie powietrza. Zapobiec 
temu można tylko przez owinięcie bandażem dookoła dolnej szczęki 
i czaszki. Dr. Herwich w Katowicach. 
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Wydawnictwo „Dobro Ludu“ wypłaciło w dalszym ciągu 
koszła leczenia (lekarza i lekarstwa) następuj. abonentom: 
Der Verlag erſtattete im weiteren Verlauf die Koſten für 
Arzt und Arzueien folgenden Abonnenten des „Dobro Ludu”: 
infolge Krankheiten: 


Fojcik Reinhold, Swietochlowice, Czarnoleśna 21 
Pitsch Hildygarda, Siemianowice, P. Śmiłowskiego 9 
Mackówna Zofja, Brzezinka, Krakowska 18 
Tudyga Pawel, Chropaezow, Kowalska 6 
Henkel Franeiszka, W.-Hajduki, Krakowska 126 
Smołka Anna, Król-Huta, Szpitalna 15 

Pitsch Paweł, Siemianowice, P, Smilowskiego 9 
Saternus Rudolf, Siemianowice, Dworcowa 3 
Uhrist Olga, Siemianowice, Sobieskiego 7 
Szczygieł Lucja, Kröl-Iuta, św. Piotra 20 
Sobotta Helena, Kröl-Huta, Sobieskiego 16 

Ciba Jadwiga, Siemianowice, Sobieskiego 43 
Bachner Elżbieta, Kröl-Iuta, Katowicka 19 
Mory Stefan, Siemianowice, Bytomska 18 
Knabel Małgorzata, Katowice, Plebiscytowa 20 
Perlik Jerzy, Świętochłowice, Barbary 6 

Siuta Jan, Katowice-Ligota, Hetmańska 27 
Kutsch Jan, Król-tluta, Szopena 14 

Galwas Franciszek, Szopienice, M. Piłsudskiego 18 
Kaczmarek Stanisław, Tarn. Góry, Strzelecka 30 
Olszynka Marja, Czuchów- Tychy 

Scheibert Klementyna, Król-Huta, Jagielonska 5 
Buchmann Adolf, Żory, Drzewna 26 

Grützmann Julja, Brzezinka, Krakowska 40 
Smiatek Konstantyn, Paruszowiee, Piaski 
Ordon Rozalja, Ruda-Slaska, Szczęść Boże 31 
Kiermaszek Józef, Czerwionka, Czuchowska 17 
Lenczner Stanisław, Krôl-IIuta, 3-go Maja 5 
Perlik Jerzy, Świętochłowice, Barbary 6 

Stojer Jan, Orzegów, Bytomska 41 

Popelka Emilja, Siemianowice, Stabika 

Nowak Jadwiga, Król-Huta, Mickiewicza 31 
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Russek Anna, Katowice I, Szeroka 29 

Michalik Elżbieta, Król-Huta, Szpitalna 10 
Münzer Małgorzata, Król-iluta, Dworcowa 2 
Zuber Gerhard, Katowice, Wojewódzka 24 
Posner Helena, Katowice II., Marcinkowskiego 6 
Friese Brunon, Siemianowice, Boczna 2 

Pontke Marja, Katowice, Marcinkowskiego 6 
Koisar Alfred, Katowice, Wandy 24 

Mrozek Anna, Chropaczów, Bytomska 26 
Koletzke Leokadja, Katowice, Wojewódzka 15 
Langer Marta I, Katowice, Marjacka 24 

Bąk Rudolf, Kröl-Huta, Jagiellońska 4 
Rogowska Alicja, Kröl-Huta, Ligota-Görniezna 19 
Pańczyk Małgorzata, Król-Huta, Chrobrego 21 
Dittrich Helena, RoZdzien-Szopienice, Warszawska 11 
Dzierzgowska Jadwiga, Katowice, Marjacka 7 
Smuda Jan, Nowa- Wies 3-go Maja 16 

Sternisko Alfons, Lipiny, Kolejowa 16 

Tudyga Paweł, Chropaczów, Kowalska 6 
Staneczek Franciszek, Łagiewniki, Bytomska 30 
Weniger Stefania, Katowiee, Upolska 7 

Gawron Alfons, W,-Hajduki, Kościelna 40 
Klytty Otylja, Król-Huta, Król-lfuta, Bytomska 
Laeny Józef, Bielszowice, Piaskowa 13 

Duda Izydor, Radlin, 

Christ Jerzy, Siemianowice, Sobieskiego 7 


Kurpiers Franciszka, Katowice III., Ks. Strzebnego 15 


al r N 
Kopalnia Złota 3 Sk 
| Re Fer | 


na inną gałaź pracy do sprzeda. 
nia. Potrzebne są do przejęcia zł 30.000,—. Specjalne wiadomo. 
Sci fachowe niepotrzebne, gdyż jestwpracowany persons] 


OFERTY pod A. 19 „DOBRO LUDU”, KATOWICE. 
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Nasze „DOBRO-LUDU“ doprowadzi także i WP. w sposób dyskretny, ele- 
gancki i prędki do szczęścia małżeńskiego. Codzienne nowozameld owania 
i stałe dalsze polecania. gwarantują nam dobrą i celową pracę. lysiące 
stosunków w handlu, przemyśle, gospodarstwie wiejskim, w kołach st cenc- 
kich i urzędniczych. Panowie znajdą okazję do doskonałego wżenku. Za- 
możne panie wniosą kapitał do małżeństwa na pewne podstawy. Ale także 
wiele pań bez majątku znalazło przez nas upragnionego towarzysza życia. 


Prosimy się do nas zwrócić z całem zaufaniem. Nie żadne zawodowe po- 
średnictwo. Osobiste dane pożądane, abyśmy mogli dostarczyć odpowiedni 
materjał bez zobowiązania, bezpłatnie, zamknięty bez nadawcy za opłatą 
50 groszy. — — — — m . Prosimy dołączyć znaczek na odpowiedź. 


Wydawnictwo Dobro-Ludu 


m 


Przystojna panna 
lat 25, ładna, pełna figura, 
ciemno-blond, wzrost Sre- 
dni, z zawodu krawczyni, 
trochę majętna, pragnie 
poznać kawalera, katolika 
o dobrym charakterze do 
lat 30-tu. Tylko poważne 
oferty uprasza się zgło- 
szać pod S 31 D.-L, Kat. 


24-letnia blondynka, ładna, 
katoliczka,wyższego wzro- 
stu, zamożna, wyprawa i 
pózniej wiano do dwu ty- 
sięcy, pragnie zapoznać 
kawalera ładnego, inteli- 
gentnego’ wzrostu więk- 
szego, celem korespondo- 
wania i późniejszego 
ożenku. 
Zainteresowani, kawalero- 
wie zechcą łaskawe oferty 
kierować pod $ 32 Do- 
bro-Ludu, Katowice. 


Kawaler, 


kupiec z branży papiero- 
wej, lat 22, inteligentny, 
o charakterze miłym, po- 
siadający 3 morgi pola w 
dobrem położeniu w okrę- 
gu Rydułtowy (p. Rybnik) 
wolny od służby wojsk., 
pragnie poznać sie z dzie- 
wczynką ładną, inteligent- 
ną, nieprzekraczającą 21 
lat, mającą około 3 do 
4 000 zł celem rozszerze- 
nia interesu a później bu- 
dowy. Laskawy oferty u- 
prasza się zgłaszać pod 
S 26 Dobro-Ludu, Katow. 


Oddział dla ogłoszeń prywatnych. 
FT 


Panienka 
młoda, miła, dobra, zgra- 
bna. inteligentna, blondyn- 
ka opiwnych oczach (Śmie- 
je się jak kotek chciałaby 
poznać inteligentnego i za- 
możnego pana do lat 25, 
narazie w celu zaprzyja- 
źnienia się, a resztę wy- 
każe przyszłość. Listy 
proszękierować pod ‚Blon- 
dynka' L 33 Dobro-Ludu. 


Fotografje, 
eee 
które wpłyną na 
ogłoszenta ożen- 
kowe prosimy za- 
wsze zwrócić. 
Zaufanie za za- 
ufanie. Przesyła- 
jacym fotografje 
poleca się na od- 


wrotnej stronie 

fotografii 
DONE AT DINST 
e 

podać. 


butgehe . Fleischerei 


elekt. Maschinen, eigenen 
Eiskellet komplett einge- 
richtet mit 3 Stuben, Küche 
und Gesellenstube wegen 
Doppelhesitz sofort billig 


zu verkauien. 
Off. unter $ 30 Dobr Lud. 


Kawaler, 
kupiec z branży kolonjal- 
nej i drogeryjnej. lat 25, 
wzrost 1,74m, jasno blond, 
ocharakterze przyjemnym, 
mający objąć dom połą- 
czony z składem i trochę 
roli w pow. Rybnickim, 
poszukuje na tej drodze 
ładnej, inteligentnej, około 
lat 23, panny, która mógł- 
aby ewentualnie przy od- 
biorze domu, składu i roli 
służyć gotówką od 6 do 
10 000 zł. Tylko solidnie 
myślące oterty kierować 
PB 29 Dobro-Ludu, Kat. 


o. SAR 


Kto rozweseli i wyrwie 
z mroków zadumy młodą 
uroczą, wysoką panienkę, 
nadzwyczaj inteligentą i 
z towarzystwa! Panowie 
niezależni, przystojni, wy- 
socy i odpowiednio wy- 
kształceni zechcą porozu- 
mieć się. Sportowcy (tenis) 
pierwszeństwo! Listy do 
Dobro Ludu pod „Jenny“ 
1 34. 


Halo! Hal-l-l-i-o!!! 
Kto odpowie oryginalnej, 
wykszałconej, muzykalnej 
panience z towarzystwa, 
która chciałaby poznać pa- 
na wykształconego, nieza- 
leżnego, na odpowiedniem 
stanowisku w celu miłej 
pogawędki. Romantyczka. 
L 35 Dobro-Ludu, Kat 
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Pierwszorzedna 
Restauracja Obywatelska 
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Undead * 


Doborowy bufet — Pierwszorzędna kuchnia 
Dobrze pielęgnowane napoje 


AD n 


Er 85 mm mm OOOO 


Zamówienia 


OTO 
na jaja do nasa- 
dzenia = 
białych kur Leghorn 
najlepszej hodowli, 
jednodniowe 
kurczęta 
przyjmuje 
Farma-drobiu 


Aua 
Pusta -Kuźnica 


poczta Lubliniec|— 


ajli NENNUNG, 


PANIE i PANOWIE 
mogą znaleźć regularny Zarobek 


Aua 


przez sprzedaż pokupnego i ulubionego artykułu. 
zy. skierować du, Bt im IEC; FFT PocCZEOWA mt, SĘ 


Egzystencje! 
Piekarnie, rzeznictwa, sklady ko 


lonjalne, domy osadniczei t. p., 
realności znaleźć można pr zierz 


OGŁOSZENIA w 
DOBRO LILJE 


Pismo miesięczne 
dla uzdrowienia narodu, 


K A TQWT CE 
SŁOWACKIEGO 19, - TEL. 805 
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„Dobro Ludu" 
(VOLKSWOHL) 


ist die 
GRUNDLAGE fur 


WOHLSTAND 


NIEMAND VERSAUME 
noch heute eine 


Monatsschrift 


zu abonnieren, die der 


GESUNDHEIT 


gewidmet ist. 


abonnierſt schu 
Zeitung eine © hefichia 
P> ie & Alo it ten des 
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Volle Seſundheit 


Zu leijtet Gewähr, den heutigen Lebensanforde« 
rungen zu genügen Krankheiten behindern nicht nur 
in der Ausübung der Berufstätigkeit, fie können fo- 
gar mitunter die Exiſtenz völlig untergraben, wenn 
teure Heilkuren notwendig werden, zumal wenn der 
Betroffene nicht über große Geldſummen verfügt. 


Beeilen Sie ſich dieſem 
Unglück vorzubeugen! 


Bemühen Sie ſich um Schutz und hilfe 
im Derlage des 


„Dobro Ludu“ 


»Dobro Ludu« 1 zeigt TYT nicht 
nur, wie man Krankheiten vorbeugt, fondern diefe 
Zeitſchrift übernimmt dei unvermeidbaren Krant- 
heitsfällen den Löwenanteil der Koſten auf 
ſich, edenſo bei Geburten und Sterbefällen. 


Beachten Sie, 


daß Krankheiten vorbeugen beffer und billiger ift, 
wie fie zu kurieren! 


— 
K 14 
ER * 
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Weihnachten, 


legi 
m LL I 


das Feft der Diebe! 


eee aen : ie ein Traum aus Kindertagen erfcheint uns heute das Weih- 
: m: nachtsſeſt — das Feſt der Liebe, das Feſt der Freude in einer 
: : Seit furchtbarjter Not. Wer, der um unſere Not weiß, oder fie 
in ihrer ganzen Schwere ſelbſt zu ſpüren bekommen hat, ver: 
mag noch aus freiem, gläubigem Herzen das ſchöne, alte Weihnachtslied 
zu ſingen: „O du fröhliche, o du ſelige, gnadenbringende Weihnachts— 
zeil“ ? 

Und doch, gerade in einer Zeit, wie der heutigen, dürſen wir nicht 
nur, ſondern ſollen wir Weihnachten ſeiern. Nicht aber heißt das, ſich 
verlieren in. Außerlichkeiten, im Nehmen und Geben, Weihnachten feiern 
heißt, den Glauben wiedergewinnen: „Fürchtet euch nicht, ſiehe, ich ver— 
kündige euch große Freude, die allem Bolke wiederfahren wird, denn 
euch iſt heute der Heiland geboren, welcher iſt Chriſtus, der Herr, in der 
Stadt David's.“ 

Wie viele, viel zu viele, die ſich Chriſten nennen, haben die richtige 
Einſtellung zum Weihnachtsfeſt verloren. Sie ſind innerlich ſo bitter arm 
geworden, daß ſie den wirklichen Sinn der Weihenacht einfach nicht mehr 
erfaſſen konnen. Alles äußere Richten des Feſtes, aller Glanz iſt ſinnlos, 
wenn keine Liebe dabei iſt. Mögen wir uns noch ſo viel „Frohe Weih— 
nacht“ wünſchen und noch fo viel Geſchende aufbauen und hätten 
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keine Liebe im Herzen, ſo wäre Weihnachten nichts. Wenn wir auch 
noch ſo arm an irdiſchen Gütern ſind, haben aber der Liebe, dann ſind 
wir reicher und glücklicher als alle, die von Not und Sorgen noch ver— 
ſchont gedlieben find. Wir müſſen nur wieder lernen uns am Kleinen 
zu freuen, an dem einem Weihnachtslichtlein, das das arme Kind am 
Fenſter eines Hauſes erhaſcht und es glückſelig macht; das Licht, das in 
ſein trauriges Herz hineinſtrahlt, das Chriſtkind iſt gekommen, und iſt 
auch zu uns gekommen mit ſeiner großen Gnade und Barmherzigkeit, 
mit feiner beiſpielloſen Liebe, die ihre höchſte Vollendung im Opfertod 
am Kreuze fand. 


Nichts Beſſeres können wir unſeren Mitgliedern zum diesjährigen 
Weihnachtsfeſt wünſchen, als daß ſolche Liebe unſere von Weh und Leid 
durchwühlten Herzen wieder feſter und tragfähiger mache für alles 
Schwere, durch das wir noch hindurch müſſen Was brauchen wir in der 
heutigen Zeit mehr als Licht und Wärme, gegenſeitiges Verſtehen und 
Helfen. 


Allen 


unſeren liehen Ahunnenlen, A 
Freunden und Milarheilern Ga 


münlden mir ein 


Ya 
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Die Rand 
und ihre Sigenſchaften. 


Leitwort: „Prüfet alles und behaltet das Beſte!“ 
2 ls die Krone der Schöpfung, wird mit Recht der Menſch behauptet, 


denn in ihm wird die ganze Schöpſung verſinnlicht Die Hand iſt 
das Organ, das uns hoch über alle anderen Lebeweſen ſtellt, und 
infolge feines wunderbaren Baues befähigt, die Natur zu meiſtern. 

Die menſchliche Hand ift ſchön gebildet und hat eine hochgradige 
Reizbarkeit des Empfindungsvermögens, das genau alle ihre Bewegun— 
gen leitet 

Jeder Regung des Willens wird ſo augenblicklich entſprochen, als 
fei die Hand ſelbſt der Sitz dieſes Willens. Ihre Handlungen find fo 
gewaltig, ſo frei und doch ſo zart. Die Hand iſt kein abgeſondertes 
Werkzeug, das dem Körper als befonderes Zubehör mitgegeben ift, viel- 
mehr muß ſich der ganze Körper danach richten und handeln. Die Hand 
iſt für uns das Werkzeug des Ausdruckes; war die erſte Schleuder, der 
erſte Trinkbecher, der erſte Griffel und der erſte Fächer, das erſte Tiſch— 
beiteck und auch wahrſcheinlich Die erſte Demonſtration der Köpfe, in die 
ſonſt keine andere hineinwollte. Die Hand ſpricht eben für ſich ſelbſt; 
wir bitten mit ihr, flehen, drohen, verſprechen, enilafjen, verabſcheuen, 
fegnen und ſluchen. Wir drücken Beſorgnis, Gram, Zweifel, Freude, 
Begeiſterung mit ihr aus, kurz, es gibt keine Gemütsbewegung, bei der 
die Hand kein Anteil hätte. 

So iſt's nicht weiter verwunderlich, daß ein geheimnisvoller Zauber 
ſie umwob, der dem Aberglauben und der Wiſſenſchaft Stoff genug gab, 
fid mit der Han d und ihrer wahren Bedeutung zu befaſſen. Zwiſchen 
dem Charakter und der Eigenart eines Menſchen und ſeinen Händen be— 
ſteht unzweifelhaft ein inniger Zuſammenhang; die Hand iſt der Spiegel 
unſeres inneren Lebens. 

Schon bei den Kindern können wir eine ganz beſonders ausgeprägte 
Handſorm beobachten, die ſich niemals im Leben verleugnet. Arbeit und 
Alter können die Größe, Härte und Weichheit der Hand bis zu einem 
gewiſſen Grade beeinfluſſen, doch die einmal mitgebrachte Form wird nie— 
mals davon betroffen. 

Nur ein Finger der Hand macht eine Ausnahme und iſt verſchiedenen 
Veränderungen unterworſen, das iſt der Daumen, das Symbol der Logik 
und des Willens. 

So erinnert uns die Hand des Kindes noch an die unentwichkelten 
Formen der Tiere. Die Sauglinge halten die Hände in den erſten Monaten 
gewöhnlich fejt geſchloſſen und zur Fauſt geballt, dem Daumen nach innen. 

Später, wenn der erſte dämmernde Schimmer erwachenden Geiſtes— 
lebens das Gehirn durchzuckt, öffnen ſich die Finger und langſam wird 
von der Hand und dem Daumen der verſchiedenartigſte Gebrauch gemacht. — 


4 Dobro Ludu⸗ Nr. 11/12 


Auch die Linien in der Handfläche find nicht zufällig hineingekommen, 
ſondern haben genau wie die Naſe oder die Augen, eine beſtimmte Lage. 
Von der Stunde der Geburt an, find die Hauptlinien bereits vorhanden. 
Welche Bedeutung man ihnen beimißt, werden wir ſpäter ſehen. 


Eine bekannte Tatſache ift, daß in gewiſſen Fällen von Paralyhſe, 
oder bei epileptifchen Anfällen, lange bevor die Kriſis eintritt, die Linien 
der Hand verblaſſen oder ſogar zum Teil verſchwinden. Ahnliches kann man 
auch bei ſchweren Operationen beobachten. — Nach dem Tode verblaſſen 
und verſchwinden die Hauptlinien aus der Handfläche gänzlich. 


Man behauptet oft, die Linien und Falten in der Handfläche, rühren 
von dem Gebrauch der Hand her, von der meh oder minder ſchweren 
Arbeit, dann müßte der Arbeiter eigentlich einige Tauſend — Linien in 
der Hand haben, während Nichtstuer oder Kopfarbeiter ſich mit einigen 
begnügen müßten Dem ijt aber nicht fo, ſondern die zwingende Macht 
der Tatſachen lehrt uns, daß gerade die fchmec arbeitende Hand verhält: 
nismäßig wenig Linien hat. 

In neueſter Zeit hat auch die Kriminaliſtik ihr Augenmerk auf die 
Hand gerichtet zur Erkennung von Verbrechern. Die moderne Daktylos— 
kopie, d. h. Verwertung von Fingerabdrücken zu Erkennungszwecken ge— 
winnt immer mehr Freude unter den Kriminalogen. Über das Weſen der 
Daktyloskopie wird folgendes erwähnt. 


Die Hand wird nach allen Richtungen von verſchiedenen Linien durch— 
quert. Bekannt find die Furchen in der Hauptfläche, jene tiefen Einker— 
bungen in der Haut, die beim Zuſammenziehen der Finger deutlich wahr— 
nehmbar find. 

Bei genauer Betrachtung findet man die innere Hand noch mit 
zahlreichen anderen, ſonſt unbeobachteten Linien, den ſogenannten Papil⸗ 
larlinien bedeckt. Es find jene zarten Linien, die der Hauptoberfläche in 
der Hohlhand das Ausſehen eines friſch gepflügten Feldes geben mit 
feinen Streifen und Furchen, und die beſonders markant an den inneren 
Fingerſpitzen in Erſcheinung treten. 

Auch unſere Militärbehörden laſſen bei Ausſtellung eines Militärpaſſes 
einen Abdruck des Daumens vornehmen, indem man auf eine befeuchtete 
Tuſche den Daumen der rechten Hand ins Militärpaß drückt. 

Das wichtigſte und wertvollſte dabei iſt, daß dieſe Papillarlinien von 
Geburt an bis zum Tode konjtant und unvergänglich bleiben wie einwandfrei 
nachgewieſen wurde. 

Da dieſe Linien niemals in derſelben Eigenart bei einem anderen 
Menſchen vorkommen, fo hat die Polizei hierdurch einen der wichtigften 
Anhaltspunkte zur Indentifisierung von Perſonen. — Vorläufig genügen 
als den modernſten Detektivs die Fingerabdrücke. Vielleicht wird man 
fich fpater einmal dazu entſchließen, die ganze Hand in Betracht zu ziehen, 
die uns fo viel, wenn nicht alles verrät. Zwei Pole find es, welche in 
ihrer Wechſelwirkung unſer Schickſal konſtruieren und dauernd deeinfluſſen. 
Dieſe zwei Pole ſind Charakter und Krankheit. Die heiligen Bücher 
lehren: Krankheit iſt Sünde. Sünde wird erſt gedacht, dann getan. Alſo 
iſt verkehrtes Denken Sünde, welche Krankheit zur oder als Folge hat. 
Und fo ift es auch in der Tat. Wer jede Stunde, jeden Tag fich und 
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andere beobachtet, wird dieſe alte Weisheit beſtätigt finden. — Jede Tat 
hat ihre Urſache und umgekehrt. So ergiebt ſich das, was wir unſer 
Schickſal nennen Wenn man noch in Betracht zieht, daß man nicht immer 
ſelbſt die Urſache zu feinem eigenen Handeln ſchuf, ſondern diefe febr 
oft aus uns unbekannten Quellen ſtammt oder kam, ergiebt fih hieraus 
die logiſche Folgerung, daß wir Menſchen nicht Herren unſercs Echick= 
fals find, wenn man nur ein das jetzige Leben in Betracht zieht 
Da es aber keine Ungerechtiakeiren im Weltall gibt, ſondern, „alles geordnet 
iſt nach Maß, Zahl und Gewicht,“ alſo nach unwandelbaren Geſetzen, 
ſtehen wir vor der unumſtoßlichen Tatſache, daß wir Vor- und Nachleben 
haben. Weil jeder Menſch ſeine Vorleben hatte, wird hieraus leicht er— 
klärlich, warum er einen ganz beitimmten Charakterkern und ganz beſtimmte 
Krankbeitsdispofitioaen hat. Sie müſſen fidh nicht auswirken, wenn — 
der Menſch bewußt lebt, bewußt denkt. 


Leider laſſen ſich die meiſten Leute von anderen etwas vordenken. 
Beim Sterben eines Angehörigen werden meiſt die Zurückgebliebenen in 
Gram verſetzt. Anſtatt das Erlebnis geiſtſeeliſch zu durchleben und damit 
fertig zu fein, grämen und zermürben fie fich Monate und Jahre hindurch, 
unnötig und nutzlos und ruinieren dadurch ihren Körper. Sie tun dies 
oft geradezu mit einer Wolluſt an Schmerz. Gram und Sorge wirken 
auf die Leber ſtark ein und hemmen ſie in ihrer Arbeit, das iſt eine alt— 
bekannte Tatſache. Ein Volkswort heißt: Dem wütenden Menſchen 
läuft die Galle über. Wut, Aufregung beeinfluſſen die Gallentätigkeit, — 
durchaus nicht zum auten! Melancholie, Schwermut beeinfluſſen die Milz. 
„Arger, Galle und Milz Verbitterung beeinflußt den Magen: Schreck das 
Herz. Geiſtige Überanſtrengung wirkt auf die Gehirn und die Sexualnerven. 
Krankhafte oder übergroße Sinnlichkeit wirken auf das Rückenmark, Herz, 
Gehirn und zum Teil auf die Nieren uſw. In Wechſelwirkung, wenn 
jemand verbittert ift, wird er Magenſtörungen haben, wer viel ſorgt und 
grämt, wird Leberſtörungen haben. Wer Herzleiden hat, wird leicht er- 
fchrecken uſw. das ijt ganz natürlich Ebenſo wird man bei Aſthmatikern 
finden, daß ſie einen engen Horizont haben, gereiztes und oft auch recht— 
haberiſches, alſo intolerantes Weſen. Wer zu ſtark materiell denkt, wird 
früher Verkalkung erleben. — So laſſen ſich eine große Zahl Beiſpiele 
anführen, welche obigen Hinweis auf die Polarität von Krankheit und 
Charakter rein logiſch ſchon beweiſen Die Auswirkungen auf das Schickfal 
ergeben fih automatiſch von ſelbſt. Daß eine Perſon, welche geſund denkt 
und geſund iſt — ohne alle Beſchwerden, Schmerzen, Unpäßlichkeiten — 
und bei guter Laune heiter ift, im täglichen Leben eine beſſere und ſchnellere 
Arbeitskraft ift als ſolche, welche fich nicht wohl fühlt, ift ſelbſtverſtändlich. 
Ein Kaufmann, welcher in Gram, Schwermut verſunken oder ſchwer ma— 
genleidend iſt, wird wohl ſelten gute Erſolge haben oder gute Geſchäfts— 
abſchlüſſe machen. 


Gerade in dieſer Beziehung ift die Handdiagnoftik von höchſtem 
Wert, weil man aus ihr ſofort alles das erſehen kann, das Woher 
und Warum; die geiſtige, die ſeeliſche und die phyſiſche Konſtitution und 
Einſtellung. So klar, ſo einſach, ſo leicht erkennbar — in ſo kurzer 
Zeit fat alles in allem, das ift bis heute nur durch die Handdiagnoſtik 
möglich! 
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Denen, welchen die gegenſeitige Wirkung von Denken und Krank: 
heit aus obigen nicht klar iſt, will ich es hier genauer erklären. Jede 
Wandlung im Geſühls- und Gedankenleben unſerer Perſönlichkeit ruft, 
— weil fie geiſtiger Natur ifi — Anderungen im Geſamtorganismus 
hervor, alfo auch in der Hand! Mögen diefe „Eindrücke“ und Ande— 
rungen auch noch fo feiner Natur fein. Die immerwährend ſich vollziehen: 
den feinen und feinſten Schwingungen und Schwankungen in unſerem 
Organismus, kommen uns durch die ſehr ſeinen Wechſelwirkungen nicht 
zum Bewußtſein, wenn wir nicht andauernd darauf achten, uns ſelbſt zu 
ſtudieren. Ausgehend von der Tatſache, daß alle organiſche Tätigkeit des 
menſchlichen Körpers geiſtiger und chemiſcher Natur iſt, alſo mit Zufuhr, 
Verbindung, Verbrennung, Reinigung, Verbrauch und Schlacke, arbeitet, 
iſt es ſelbſtverſtändlich, daß der aute Betrieb inſolge Störung leidet und 
gehemmt wird, und daß die Störungen beſeitigt werden müſſen, wenn 
+ mp Verhältniſſe — Geſundheit, Harmonie — hergeftelli werden 
ollen. 

Nun iſt nicht jeder Menſch ein Chemiker, noch Maſchinenbauer, kann 
alſo inſolge ſeiner Unkenntnis nichts davon regulieren, wovon er keine 
Kenntniſſe kat. Ich will hier durchaus keine großen anatomiſchen Ab— 
handlungen bringen, welche den Nichtkenner nur verwirren würden, fon- 
dern nur einige Hinweiſe, welche auch dem einfachen Durchſchnittsver— 
ſtande klar verſtändlich ſein werden und ihm einen Einblick in die 
Funktionen der Verdauungsorgane geben, welche ſehr oft den Grund 
verſchiedener Krankheitserſcheinungen in ſich bergen Für die Geſundheit 
eines Menſchen iſt die gute Funktion der Drüſen eine Hauptbedingung. 
Unſer ganzes Wohlbefinden hängt fo ſehr von dem bischen Leber ab. 
Die Leber bringt Säfte hervor, welche zur Verdauungstätigkeit erforderlich 
find. Läßt die Tätigkeit der Leber nach. — durch Schwächung, Schwellung, 
Schrumpfung, Verſtopfung, Lähmung ihrer Nerven uſw. fo läßt auch die 
Abfuhr der Säfte nach, worunter die Verdauungstätigkeit und deshalb 
der ganze Organismus ſomit auch das Wohlbefinden — leidet. Aber eins 
kommt zum anderen. Iſt die Verdauungstätigkeit geſtört, fo wird dadurch 
auch der Blutumlauf ſchwächer, was wiederum zur Folge hat, daß die 
Schlacken ungenügend ausgeworſen werden. Letztere fangen an, ſich hier 
und dort anzuſetzen. (Genau wie bei einer Dampfmaſchine, wo jih in 
dem Keſſel und in den Röhren Stein und anderer Niederſchlag feſtſetzt.) 
Es entſteht eine Verſtopfung, deren Folgen wir als Gicht, Arterien ver— 
kalkung uſw. kennen. Es muß alſo ſür gute Lebertätigkeit, (Reinigung 
ujm.) geſorgt werden. 


Ein ſehr einfaches wie billiges und zugleich allerbeſtes, unſchädliches 
Mittel hierfür iſt die Heißwaſſerkur Täglich drei bis vier Glas heißes 
Waſſer getrunken und dies als Kur vier bis ſechs Wochen ſortgeſetzt, 
wirkt Wunder. Ein anderes ſehr wichtiges Organ iſt die Niere. Wenn 
man bedenkt, daß die Nieren etwa 52000 Kanälchen haben und welche 
ungeheure Arbeit beide Nieren als Filter leiſten, liegt der Gedanke fehr 
nahe, daß ein Nachlaſſen ihrer Tätigkeit oerjchiebene Schädigungen des 
ganzen Organismus’ nach fich zieht. Eine ungenügende Abfuhr — Aus- 
ſcheidung — der Schlacken, welche für den Organismus unbrauchbare 
Reſte aus der aufgenommenen Nahrung find, vermindert den Stoffwechſel, 
verſchlechtert das Blut. Dieſes wirkt auf die Pumpe des Körpers, unſer 
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Herz — zurück und verlangt von demſelben erhöhte Kraftleiſtung. Wir 
ſehen aljo, daß verringerte oder Schlechte Drüſentätigkeit auf das Herz 
einwirkt, — wie auch umgekehrt, — und ſtets nachteilig. 


Gerade Herz, Nieren, Magen, Leber und Galle ſtehen in enger Ver— 
bindung und ſind ſehr eines vom anderen abhängig in ihrer Arbeit. Aus 
dieſem Grunde kann man auch ſo ſehr oft in der Hand erkennen, daß 
mit den Zeichen, welche Verdauungsſtörungen anzeigten, auch andere 
Zeichen vorhanden ſind, welche mangelhafte Nieren- oder Lebertätigkeit, 
oftmals auch beides regiſtrieren. In den letzten Jahren fanden ſich noch 
zwei Zeichen für nervöſe Herzſchwäche dazu, welche verſchiedene Urſachen 
haben können. Oft find es Sorgen, nervöſe Spannung, Gram uſw. alfo 
ſeeliſche Einflüſſe geweſen, welche ihren Grund dem Kriege und ſeinen 
Begleitumſtänden verdanken. Eine andere Ur ache der Herznervenſchwäche 
ijt die Einführung von Gift in den Körper Sei es Impfſgift, welches oft 
tief in dem Organismus, auch auf die Knochen ſeine ſehr ſchädigende 
Wirkung erſtreckt — und deshalb verfäuchend ift, aber trotzdem leider noch 
angewandt wird, — oder Morphium, Chloroform, Ather, Arſenik, Aſpirin, 
Veronal uſw. als „Medizin“, oder Nikotin durch Lungenrauchen oder 
Alkohol. Funktion der Orgaue iſt es, das Blut und ſomit den 
Körper rein zu erhalten, wenn aber Gifte eingeführt werden, 
welche die normale Herztätigkeit Hören, müſſen naturgemäß andere 
Organe — und dadurch der ganze Organismus als Betrieb — 
darunter leiden. Dieſe Erkenntnis iſt für jeden durchaus not⸗ 
wendig! 


Goethe ſagte: „Blut iſt ein beſonderer Saft!“ Und fo iſt es. Das 
Blut ift das Medium (Vermittler) der feinen aufbauenden Kräfte, welche 
bis in die kleinſten Zellen des Körpers dringen. Das Blut und die Nerven 
find die Vermittler zwiſchen den feinen Aſtralkräften und dem grobſtofflichen 
Körper. Wären diefe beiden Vermittler in ihren Beſtandteilen nicht halb 
aſtraler und halb ſtofflicher Natur, dann würden ſich die geiſtigen Einflüſſe 
durch Zeichen uſw. als vorherige Anzeigen für kommende Krankheiten und 
andere Ereignifſe nicht jo leicht erkennbar machen. €s ift ſelbſtverſtändlich, 
daß fich in einer Hand mit febr vielen Linien — feinere Schwingungskraft 
der Seele, weil feinere Nerven! — die Zeichen beſſer, weil an Zahl mehr, 
erkennen laſſen. 


Reilende Neidekräuter. 


ie Zeit, in der das Heidekraut, die Erika, wieder ausgiebig Beachtung 

findet, iſt gewöhnlich der Herbſt. Die wenigſten Menſchen wiſſen 

jedoch, daß zu den Heidenkräutern eine ganze Anzahl gehören und 
daß ihnen Eigenſchaften innewohnen, die eine heilende Wirkung haben. 
Verſchiedene ſtanden ſrüher in hohem Anſehen und ſind nach und nach von 
den chemiſchen Präparaten verdrängt worden. Trotzdem ſind dieſe Heide— 
heilmittel noch heute in vielen Hausapotheken zu finden. 
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Zu dieſen Heilkräutern der Heide gehört auch die Preißelbeere, die 
Heidelbeere. Wacholder, die zum Teil auch in lichten Wäldern anzu- 
treffen ſind, jedoch ihren urſprünglichen Standort auf Heiden und Mooren 
haben. Die Früchte beſitzen Gerbſtoff, Apfel- und Zitronenſäure, Zucker 
und andere Beſtandteile, die zuſammen in beſtimmten Krankheitsfällen 
heilſam wirken. Beſonders bei Diarrhoe wirken ſie zuſammenziehend, 
auch bei Blutflüſſen und ebenfalls als Gurgelwaſſer. Auch Branntwein 
kann daraus bereitet werden. Die Blätter find als Mittel gegen Dia- 
betes ſehr geſchätzt. Preißelbeeren find dagegen verdauungsfördernd. 
Die Moosbeere iſt hauptſächlich in kalten Gegenden bekannt und 
wird als kühlendes, Entzündungen behebendes und Skorbut beſeitigendes 
Mittel viel verwendet. 

Das gerbſtoffhaltige Heidekraut iſt ein vorzügliches Mittel gegen 
Steine, die Heidekraut blüte wird dagegen als Abkochung gegen Leib: 
ſchmerzen verordnet und endlich der Saft des Krautes gegen das Trä- 
nen der Augen, ſowie gegen Augenentzündungen. Rosmarin ijt ein 
altes Ungezieferveriilgungsmittel und gilt noch heute als Bekämpfer des 
Keuchhuſtens, der Halsbräune und des Fiebers ſowie einiger Hauter— 
krankungen. 

Am beliebteſten jedoch ijt die Barentraube. Die Heilkraft liegt 
beſonders in den Blättern und deshalb werden Aufaüſſe des Bórentrau: 
bentees nicht nur als zuſammenziehendes und antiſeptiſches Mittel, ſon— 
dern auch gegen Nieren- und Harnorganeerkrankungen verwendet. Selbſt 
dei Nierenblutungen, Schleimflüſſen, Vereiterungen der Harnwege, Harn— 
zwang, Waſſerſucht und geſchwollenen Beinen iſt dieſes Mittel als Tee 
äußerſt heilſam. Größere Mengen davon täglich genoſſen find am wirk— 
jamjten. Die meiſten dieſer Heideheilmittel find jedoch in Vergeſſenheit 
geraten — leider! 
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Zweckmäffige Ernährung 
in den Wintermonaten. 


ie Minterkälte ftelli unſerem Organismus beſondere Aufgaben und 

zwingt uns zu beſonderen geſundheitlichen Vorkehrungen. Unfer 

Körper hat jederzeit das Beſtreben, ſeine Eigentemperatur auf 379 
Celſius zu erhalten. Wenn es nun draußen kälter wird, ſo wird ihm 
durch die kalte Luft mehr Wärme entzogen, als wenn es um uns her— 
um warm iſt. Will ſich nun der Körper auf ſeiner gewohnten Tempe— 
ratur erhalten, ſo muß er in ſeinem Innern mehr Wärme erzeugen: der 
Ofen in unſerem Körper muß ſtärker arbeiten, muß lebhafter ſunktionie— 
ren. Wir miijjen befjer einheizen, um bejjer brennen zu können. Darum 
ijt es eines der wichtigſten Gebote der Geſundheitserhaltung, daß wir im 
Winter unſerem Körper mehr Nährſtoffe zuführen, und wir müſſen haupt- 
ſächlich ſolche Stoffe genießen, denen eine höhere Brennkraft innewohnt. 
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So wie es beim Feuer im Ofen beſſere und ſchlechtere Heizmaterialien 
gibt, wie beiſpielsweiſe das Holz weniger Wärme erzeugt als die Kohle, 
ebenſo ſtehen uns auch unter den Nahrungsmitteln beſſere und ſchlechtere 
Heizſtoffe zur Verfügung 

Das befte phyſiologiſche Brennmittel für unſeren Organismus ift das 
Fett Ein Gramm Schweineſett ift 9,4 Kalorien wert, ein Gramm Nohr— 
zucker 4 Kalorien. Das heißt, man könnte durch die Verbrennung von 
1 Gramm Fett 9,4 Liter Waſſer um einen Grad Celſius wärmer machen, 
durch Verbrennen von einem Gramm Rohrzucker aber nur 4 Liter. Das 
Felt macht alfo wärmer als der Zucker! Merkwürdigerweiſe haben 
Zucker, Kohlehydrate und Eiweiß denſelben Verbrennungsindex 4; ſomit 
leiſtet das Fett mehr als das Doppelte an Wärmeprodunktion wie die 
übrigen Nährſtoffe. In kurzen Worten: Je fetter eine Nahrung ift, deſto 
mehr Wärme liefert jie. das Fett iſt die beſte Winterkoſt. In der Praxis 
ſieht man das am klarſten bei den Eskimos, die im Trane ſchwelgen, 
und bei den Oſtſibiriern, welche pfundweiſe geſchmolzene Butter trinken. 
Die geeignetſten Nährmittel für die Winterküche find alſo Schmalz, But- 
ter, Gänſefett, Speck, Ol, Sprotten, Aal, Lachs, Olſardinen, fetter 
Schweinebraten, Gänſebraten, Gänſeleber, Nierenfett, Speckwurſt, Sahne, 
Rahm, Eidotter, Kaviar, fetter Käſe Erſt in zweiter Reihe kommen die Koh- 
lehydrate, wie Mehl, Mehlſpeiſen, Reis, Kartoffeln und Zucker. Sie find aber 
nichtsdeſtoweniger recht wichtig, denn ſie können in vorzüglicher Weiſe als 
Fetträger benutzt werden, da ja das Fett allein unſerm Macen bald widerſtehen 
würde. Butterbrot, Kartoffeln mit Butter [Nudeln mit Fett und Raje werden 
viel lieber gegeſſen als bloßes Fett. Auch als Beigabe zu den Gemüſen Kohl, 
Kraut, Kartoffeln) laſſen ſich dem Magen arößere Fettmengen zuführen. 

Wie aber verhält ſich der Vegetarier im Winter? 
Tatſache iſt, daß wir hier vielfach Ernährungsfehler antreffen, die den 
Vegetarismus in Mißkredit bringen. Wer ausſchließlich Flocken, Friſch— 
obſt und Trockenobſt nebſt Südfrüchten genießen wollte, würde nur mit 
Schädigung ſeiner Geſundheit über den Winter kommen. Allem Idea— 
lismus zum Trotz. Wir leben eben nicht auf den Südſeeinſeln und müſſen 
auch, wenn wir Anhänger der Lebensreform find, einen Unterſchied zmie 
jhen Sommer und Winter machen. Alfo: Pflanzenbutter, reine Öle in 
Mengen, Nüſſe, Rahm, Käſe, Eier werden die Wärme geben, die den 
Körper vor allzugroßer Wärmeabgabe und damit vor Erkältungen und 
anderen Erkrankungen ſchützt Der Robkojtler braucht beſonders große 
Mengen Nüſſe und Ole Da man daraus verſchiedene Speiſen herſtellen 
kann, iſt die Deckung des Wärmebedarfs auch fo möglich, uber fie iſt 
ſchwierig und erfordert viel Verſtändnis. 


r 
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SPIDESÜDUNGEN wew Ollftbad. 


Ts begegnen uns immer und immer wieder Menſchen, die wohl im 
Sommer ihten Körper den Einflüſſen von Luft und Licht ausſetzen, 
aber nicht einſehen, daß die kühlere und kalte, lichtarme Jahreszeit 
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fine möglichſt weitgehende Abhärtung fordert: Es ifi deshalb unklug, um 
o mollig wie möglich in unſere Umhüllungen zu verkriechen und zu Haufe 
beim warmen Ofen zu bleiben. Man muß den Mut haben, die Angſt vor 
Erkältungen zu überwinden: Erſt dann wird man durch Luft- und Licht⸗ 
baden auch im Winter die vom Sommer überkommene ſtrotzende Ge— 
ſundheit bewahren; dann wird man ſein Luſtbad auch im Winter ſchätzen 
lernen und mit ihm ſo recht verwachſen! 

Daß man fih im winterlichen Luſtvad geſundheitlich richtig verhält, 
dafür forgi die Natur gewöhnlich ſchon ſelbſt Während man durch Die 
Sommerſonne leider zu oft zu einem Übermaß von ſchlaffmachendem 
Faulenzen verführt wird, rührt ſich der Körper in der kühlen, prickelnden 
Winterluft meiſtens freiwillig. Er wird angeregt zu dauernder und em— 
ſiger Tätigkeit, und zwar gleicht er dadurch die durch die kalte Außen— 
luft bedinate größere Wärmeabgabe mit einer ganz erheblich geſteigerten 
eigenen Wärmeerzeugung wieder aus. Dadurch wird der geſamte Stoff— 
wechſel gefördert. In dem Bedürmis, ſich warm zu machen, tummelt 
man ſich, läuft und ſpringt man in der friſchen Luft umher. Finden ſich 
im Luftbad mehrere zuſammen, fo ergeben fich Spiele mit Bällen, Haſch— 
und Fangſpiele u. a. Trifft man ſich, um planvolle Leibesübungen zu 
betreiben, dann ſollte man nicht an ein ſtarres und trockenes Schema, an 
mühevolles, ſchulmäßiges, ſyſtematiſches Üben denken. Alles zu bewußte 
Üben führt zum Training, zum Sport, der andere Zwecke verfolgt und auf 
dem Spon platz angebracht ift- Fröhliche Ungebundenheit bejiimme das 
Treiben! Das hindert jedoch gar nicht, daß man auch kleine, be— 
ſondere Aufgaben aus der Körperſchule einſtreut. Die Ball und Fang— 
ſpiele geben der Phantaſie in Fülle Gelegenheit, immer neue Schwierig— 
keitsgrade uuszukliigeln und einzelne, im Berufe vernachläßigte Körper— 
teile beſonders arbeiten zu laſſen Anſpannung und Lockerung müſſen 
abwechſeln! Arme und Beine müſſen zu tun bekommen durch Lauf, 
Hüpf und Armſchwungübungen, die auch wundervoll warm machen. 
Ebenſo vergeſſe man Rumpf, Bruſt und Schultern nicht, die Ausgleichs 
übungen häufig beſonders nötig haben 


Mit voller Abſicht ſei es hier vermieden, auf beſtimmte Übungs— 
gruppen oder „Syſteme“ hinzuweiſen. Viel mehr Freude macht es, fein 
Tun den Eingebungen des Augenblickes zu überlaſſen. Dabei kann man 
die in den verſchiedenen Suſtemen gebotenen Übungsmöglichkeiten aus: 
nutzen und jo das Üben immer anregend und abwechslungsreich geſtalten. 


Man ſieht ſtaunend manchmal eine Gruppe ſcheinbar kindlich ſpiele— 
riſch ſich ſchneeballender, nur mit kurzem Turnhöschen bekleideter Stu— 
denten der Hochſchule für Leibesübungen. Kaum einem hat das jemals 
geſchadet. Spielend und fich nach frifcher Jungen Art vergnügend emp: 
fangen ſie bei intenſiver Bewegung die köſtlichſten Wohltaten geſunden 
Winterwetters. Das können auch an Luftbaden gewohnte Altere. 


Die Stärkung der inneren Organe ift eine Folge tüchtiger Körper- 
tätigkeit, Daß auf der anderen Seite Übertreibungen ſchaden, bedarf 
keiner Begründung. Nur hüte man ſich vor übergroßer Angſtlichkeit. 
Der allzu Angſtliche iit wie der Kränkliche im Winter beſonders anfällig 
für Erkältungen. Wir haben es nötig, gerade im Winter ſoviel wie nur 
Hoc möglich von dem in dieſer Ichreszeit nur ſpärl⸗ J geſpend elfen 
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Licht unſerm Körper ungehindert zugänglich zu machen und ihn im Kampf 
gegen die rauhere Witterung und ihre plötzlichen Wechſel hart werden 
zu laſſen. 

Eine durch unvernünftige Bekleidung, wie ſie vor allem im Winter 
fo ofi zu beobachten ift. fiets in gleicher Temperatur gehaltene Haut wird 
durch Untätigkeit, wie jedes andere Organ, ſchlaff, verweichlicht und un⸗ 
fähig, ihre wichtigen Aufgaben zu erfüllen. 

Darum hinaus ins Luftbad zu Körperſchulung und Hautttaining! 
Gerade im Winter. Wer es ſich leiſten kann, treibe Winterſport. Nicht 
als Erfatz, ſondern als Ergänzung. 


Er 


P> 
un Dr 


Cine 
wärmende Nahrung. 


) Tit dem Winter muß die Hausfrau darauf bedacht ſein, für die 
211i Mahlzeiten Speiſen auszuwählen, die dem Körper genügend Wärme 

zuführen. Das find vor allen fetthaltige Gerichte. Leider werden 
die Nüſſe viel zu wenig als beſonders wärmeſpendende Nahrung geſchätzt, 
und wenn lie einmal im Haushalt verwendet werden, dann nur als rare 
Zutat zu einem Kuchen Und doch wäre es keine Verſchwendung, wenn 
die Hausfrau im Herbſt cinen Sack Haſel- und Walnüſſe entl. noch einige 
Kilo Mandeln, die etwas teurer ſind, einkaufte. Was ſchadet es, wenn 
die Kinder einmal heimlich davon naſchen. Es iſt geſcheiter, fie knabbern 
ein paar Nüſſe, als daß ſie ſich an teuren Schleckereien den Magen ver— 
derben. 

Bei jeder Hauptmahlzeit follten zu dem Obſt und Vollkornbrot auch 
einige Nüſſe auf den Tiſch geſtellt werden, oder fie können gemahlen 
unter das Birchermüsli gemifcht oder über das Früchtekompott gejtreut 
werden. Daß gemahlene Nüſſe eine ſchmackhafte Beigabe zu Kuchen und 
Aufläufen find, weiß die Hausfrau ſchon: daß fie aber beſonders fein 
ſchmecken in Verbindung mit leicht geröſteten und gezuckerten Haſerflocken, 
ift ihr vielleicht weniger bekannt Ebenſo find Honiabrötchen, mit gerie- 
benen Nüſſen beſtreut, bei Kindern eine beliebte Abendſpeiſe Nur ſollte 
man gutes Vollkornbrot und echten Bienenhonig, der ja auch ſehr wär— 
mend iſt, dazu verwenden. 

Ein feiner Leckerbiſſen für Weihnachten ſind geſchälte Mandeln, die 
je nach Bedürfnis und Gefchmack mit etwas Zucker leicht geröſtet mwer- 
den. Starkes Röſten zerſtört den Nährwert, 


Bei vielen Leuten herrſcht immer noch das Vorurteil, daß jetthaltige 
Speiſen dick machen. Das ift aber eine ganz falfche Meinung. Zucker 
und Stärkemehl begünſtigen das Dickwerden, nicht aber das Ol und 
Fett Das Ol, wie es in den verſchiedenen Nüſſen enthalten ift, vor allen 
aber das Olivenöl, das ſich übrigens auch gut zum Einreiben der Haut 
nach einem Bad oder bei Erkältungen eignet, wärmt den Körper, fördert 
die Verdauung und wirkt beruhigend auf das Nervenſyſtem ein. 
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Lafterbafte Genüſſe. 


„Nur der Irrtum iſt das Leben 
Md die Wah ehen it des od 


Der Tiefſtand unferer Kultur wird am Deutlichjten durch unſere 
4) Laſter illujtriert. Und Doch find uns die Laſter überaus lieb und 

wert und bilden den Hauptinhalt unſeres Lebens Sie ſind volks— 
wiriſchaftlich verankert, werden induſtriell gefördert und ftaatiich geſchützt 
und ausgenützt. Wir ſchimpfen über die ſchlechte Zeit und den Nieder— 
gang unſeres Volkes. Derweil genießen wir das Leben, indem wir uns 
durch Alkohol, Tabak, Fleiſch und unmäßigen Kochſalzgenuß und durch 
andere Genußgifte täglich verderben, unſere Konſtitution ſchwächen, körs 
perlich und ſittlich entarten und vorzeitig an ſcheußlichen und durchaus 
unnötigen Krankheiten zugrunde gehen. Diefes Sichausleben iſt mas— 
kierter Selbſtmord. Will man Abhilfe ſchaffen, fo muß man gründlich 
vorgehen, d. b. nicht eines der Laſter bekämpfen, ſondern ihre Geſamtheit— 
Sind ſie doch alle miteinander verwurzelt, und bilden ſie die eine, große 
Phalanx des Teufels, der an der Ungeiſtigkeit der Menſchen ſeine helle 
Freude hat Hier hilft nur Umkehr auf der ganzen Linie, grundſätzliche 
Abkehr von der jalfchen Bahn, Umſtellung unſerer geſamten Lebensfüh— 
rung nach den biologiſchen Gefetzen der göttlichen Natur 

Von akademijchen Kreiſen iſt keine Hilfe zu erwarten Das Volk 
muß fein Schickfal in die eigene Hand nehmen. Wohl weiſt die wiſſen— 
ſchaftliche Forſchung ſchon lange auf die großen Gefahren unſerer Genuß— 
mittel hin, doch nur in akademiſcher Form, d. h. ohne kräftigen Appell 
an Vernunft und Gewiſſen, ohne leidenſchaftliche Werbung für eine gute, 
aber nicht volkstümliche Sache und ohne akademiſches Vorbild. Stehen 
etwa die Vertreter der Fakultäten in Bezug auf Lebensführung über dem 
Niveau der Alltäglichkeit? Sind ſie wirklich Führer und Muſter einer 
vernunftgemäßen Lebensweiſe? Leider nicht. Sie waten vielfach in dem 
gleichen Sumpſe materiellen Genußlebens, wie die nichtakademiſche Welt 
und ihre Exiſtenz an den Beſtand unſerer Unkultur gebunden. 

Eine beſchämende Illuſtration zu dem eben Geſagten gibt uns die 
vortrefflich geſchtiebene Schrift von Proj. Dr. Rafemann „Die Raud: 
leidenſchaft und die Arzte“. Sie iſt eine ſchwere Anklage gegen den eige— 
nen Stand, eine letzte Warnung und eine Reſignation zugleich. Prof. 
Dr. Kafemann erwähnt die ärzllichen Hymnen auf den Tabak, beſpricht 
die traurigen Folgen des Nauchlafters der Arzte. die Vergrößerung der 
Rauchle idenſchaft durch Dichter und raffinierte, unwahre Reklame der 
Induſtrie. Er ſchildert die Giftſtoffe der Tabakpflanze, insbefondere das 
Nikotin in feiner Wirkung auf den tieriſchen und menſchlichen Körper, 
die Tabakſchädigungen der gewerblichen Arbeiter und dann im einzelnen 
die Wirkung des Nikotins auf Blut und Blutdruck, Aderverkalkung und 
Schlaganfall, Herzneurofen, Lunge, Luftröhren und Krebs der oberen und 
unteren Luftwege, auf Magen: und Darmſchleimhaut, auf Ohren und 
Augen, auf den weiblichen Organismus und nsgeſamt auf die Völker— 
Degeneration. Der Verfafſer gibt aber auch wertvolle praktiſche Winke, 
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wie man der Rauchſucht der Jugendlichen vorbeugen und das Rauch 
laſter der Erwachſenen behandeln ſoll. Beſonders begrüßenswert iſt 
Prof. Kafemanns Hinweis auf die Zuſammenhänge des Rauchens mit 
dem Fleiſch-, Alkohol- und Kochſalzgenuß. Damit berührt der Berfafjer 
auch die volkswirtſchaftliche Bedeutung unſerer Laſter, eine Sache von 
größter Wichtigkeit in unſerer Zeit. Die Schrift dieſes ausgezeichneten, 
freimütigen Gelehrten mit dem warmen Herzenston eines wohlmeinenden 
Volksfreundes und eines Arztes von hohem Pflichtgefühl und wahrem 
Standesbewußtſein wendet ſich natürlich nicht nur an den engeren Kreis 
der Arzte, ſondern an den Menſchen ſchlechthin. 


ann 


| APP 
Di 


Wie ſchützen 


wir unjere Augen? 


s gibt eine ganze Reihe von Augenerkrankungen, die ſich bei einiger 
Achtſamkeit vermeiden laſſen Die häufigſten Erkrankungen des 
Auges find die Bindehaut- und Lidentzündungen. Durch ſachgemäße 

Pflege des äußeren Auges könnten gerade derartige Entzündungen im 
weitgehenden Maße verhindert werden Vor allem iſt ſorgfältiges Wa— 
ſchen mit reinem Waſſer notwendig mindeſtens einmal am Tage, und 
zwar morgens. Sonſt übt die Abſonderung von Schleim und Tränen, 
die zu feſten Borken verkruſtet. dauernde Reize auf die Schleimhäute 
aus. Ferner ſollte man nach Möglichkeit den Aufenthalt in rauchigen 
Räumen vermeiden Der Rauch reizt ebenfalls die Bindehäute der Au: 
gen. Die Bindehautentzündung kann chroniſch werden, wenn die Schä— 
digung des Auges häufig eintritt. Daraus können fich leicht noch crm: 
ſtere Komplikationen ergeben: Hornhautentzündung und Geſchwüre. 


Chroniſche Entzündungen der Bindehäute und der Lidränder können 
auch auf Brechungsfehler des Auges zurückzuführen ſein. Es handelt 
fidh hier z B. um Überſichtigkeit, Verkrümmungen der Hornhaut u. a. 


Beſonders heftige Bindehautentzündungen entftehen dann, wenn 
Eitererreger in das Auge gelangen. In der Hauptſache werden die Citer- 
bazillen durch Handtuch, Schwamm, Waſchwaſſer übertragen, wenn die 
Augen damit in Berührung kommen. Es kann nicht nachdrücklich ge- 
nung die größte Sauberkeit gefordert werden Vor allem ſollten Kranke, 
die mit eitrigen Geſchwüren, Entzündungen oder mit Katarrhen behaftet 
find, ihr eigenes Waſchzeug benutzen. 


Solche Menſchen ſollten auch nicht in die öffentlichen Bäder gehen. 
Sie ſtecken nur die andern Badenden an. Durch beſſere Reinigung, 
Desinfektion, häufigen Wechſel des Badewaſſers hat man die Anſteckungs— 
gefahr ſehr vermindert. 
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Mit der Kurzſichtigkeit gehen nicht ſelten ſchwere Schädigungen im 
Innern des Auges einher. Zerreißung der Netzhaut, ja ſogar voll— 
ſtändige Netzhautablöſung. Im letzteren Falle tritt dauernde Erblindung 
ein, wenn es nicht durch das neueſte Verſahren elektriſcher Netzhautbe— 
handlung gelingt, den Riß zu beſeitigen Kurzſichtigkeit wird meiſt durch 
vieles Nahearbeiten (Schreiben, Lefen uſw.) hervorgerufen. Selten iſt fie 
angeboren. Erſtes Grunderfordernis, um der Kurzſichtigkeit vorzubeugen, 
iſt: Ein Mindeſtabſtand von etwa 30 Zentimeter zwiſchen Auge und 
Gegenſtand muß eingehalten werden. Zweitens müſſen die Arbeitsplätze 
ſo beſchaffen ſein, daß der Stuhl beim Sitzen bequem unter den Tiſch 
gerückt werden kann. Nur fo ijt aufrechte Haltung möglich. Ferner iſt 
bei Kindern Steilſchrift anzuraten. Schräge Schrift bedingt Schiefhaltung 
des Kopfes und des Rückens. Weiter iſt die tägliche Turnſtunde ange— 
zeigt. Bei den meiſten Leibesübungen iſt das Auge gezwungen, in die 
Weite zu ſehen. Schließlich ſollte niemand bei ſchlechter Beleuchtung 
und im Liegen leſen. 


Draktiſcher Ratgeber 


Anſer Verlag „Dobro⸗Ludu“ ſieht jid) veranlaßt, auj viele täg⸗ 
lich einlaufende Anfragen hin, dieſen Sonderdienſt für ſeine 
Abonnenten einzurichten. Hier können die Abonnenten unſerer 
Zeitſchrift zwanglos und unentgeltlich ihre geſundheitlichen Fraz 
gen ſtellen, die dann unter dieſer Rubrik deantwortet werden. 
Git jedoch ein ausführlicher Rat von nöten, oder ift die Ange⸗ 
legenheit eilig oder wird die Ausführlichkeit vom Frageſteller 
beſonders gewünſcht, ſo kann die Antwort nom Verlag direkt 
an den Abonnenten erfolgen gegen ein Honorar (für unſere 
ärztlichen Mitarbeiter) in Höhe von 5 zi. Es empfiehlt ſich des⸗ 
halb, um Verzögerung zu vermeiden, den Fragen ſtets eine 
Portomarke von 50 gr beizufügen, damit der Verlag den Frage⸗ 
ſteller im Falle des Bedarfs umgehend benachrichtigen kann. 


Frage Nr.: 130. Kann der Genuß von He fe präparate ſich 
ſchädlich machen , d. h. lebensverkürzend auswirken auf die Menſchen, 
die darmleidend ſind? Manche Arzte warnen doch diejenigen, deren 
Darmtätigkeit auf das Vorhandenſein oder das Beſtehen von Geſchwü— 
ren oder gar Krebs fchließe, Brot und diejenigen Speiſen zu genießen, 
die mit Heſe hergeſtellt find. 


Antwort auf Frage 130. Sämtliche Speiſen aus Getreide, 
alſo auch Brot, werden im menſchlichen Darm ſtets vergärt, die Heſe be— 
ſchleunigt nur den Gärungsprozeß, dieſer ift aber noch lange nicht ein 
bejonderer Lebensverkürzer. Darmkranke follen ſolange keine Heſepro— 
dukte eſſen, als der kranke Darm wenigſtens nicht aus der krankhaften 
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Fäulnis herausgekommen ift, was dadurch erzielt werden kann, daß man 
bei krankhafter Darmfäulnis dieſe durch eine andere kiinitliche erſetzt, und 
zwar durchs Eſſen ausſchließlich einiger Pfund roher Apfel innerhalb 
48 Stunden oder durch eine tagelange Faſtenkoſt von Schleimſuppen, 
dünnen Tee, Zwieback und Brotkrumen Dr. med. Her wich. 


Frage Nr.: 131. Mein Mann iſt zuweilen ſtarker Schnarcher, 
fo daß mir die Nachtruhe ſtark beeinträchtigt wird Mein Mann ſchnarcht, 
wenn ein Witterungsumſchlag berricht, oder wenn er tagsüber nicht aus 
ßerhalb der Wohnung gekommen iſt. An Schnupfen hat er nicht zu 
leiden Was kann man dagegen tun? 


Antwort auf Frage 131. Schnarchen wird hervorgerufen 
durch Herabfallen des Unterkieſers während des Schlafes und durch 
Durchſtreichen der Atemluft durch zwei Pforten: Mund und Naſe. Ganz 
bejonbers fällt der Unterkiefer herab nach großer Ermüdung, deshalb das 
häufigſte Schnarchen unmittelbar beim Einſchlummern. Witterungswechſel 
erhöht beſonders das Ermüdungsgefühl. Man kann fidh gegen Schnarchen 
nur dadurch helfen, indem man vor dem Schlaf eine Binde um Kinn 
und Schädel wickelt, die das Herabfallen des Unterkieſers verhindert. 

Dr. Herwich, Katowice. 


Winterliche Gelundheitsmittel zur 


Derhütung von Kr 


ankheiten. 


ed 


von Dr. Thraenhart. 


Utel zur Heilung von winterlichen Krankheiten, mie Katarrhen 

( Erfrierungen, Rheumatismus werden häufig angegeben. Wir mol 

len hier aber einmal ſolche Mittel nennen, welche winterliche Er 
krankungen überhaupt verhüten und die Geſundheit erhalten. 

Wenn Hautnerven und Blutgefäße fo eingeübt ſind, daß ſie auf jeden 
Temperaturwechſel prompt reagieren, ſich alſo bei Kälte gleich zuſammen— 
ziehen und faſt keine Wärme nach außen hinauslaſſen, dann wird Kälte— 
einwirkung auch keinen Schaden tun. Ein ſehr gutes Mittel, Hautnerven 
und Gefäße immer wieder anzuregen und zu beleben, iſt kräftiges Bürſten 
der ganzen Körperhaut morgens und abends mit einer guten (Stiel-) Bürfte. 
Dadurch werden auch die Hautſchuppen entfernt, die Poren zur Atmung 
frei, die Hautmuskeln geſtärkt. Das alles erzeugt ein ſehr wohliges Ge: 
fühl mit angenehmer Wärme, wappnet gegen Erkältungen, weckt die Le— 
bensgeiſter und gehört zu den wirkſamſten Geſundheitsmitteln. 

Im Winter muß ſtets für genügende Durchwärmung des Körpers 
geſorgt werden. weil ſonſt der Stoffwechſel, die ganze Lebenstätigkeit aus 
Mangel an Betriebswärme beeinträchtigt wird. Dies geſchieht zunächſt 
durch hinreichende Aufnahme von Heizmaterial (Nahrung) in den Leibes— 
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ofen. Geſundheitsſchädlich ift es, wenn Erwachſene und Kinder vor dem 
Weggehen zur Arbeit (Schule) ſich nicht die nötige Zeit nehmen zum mar: 
men, genügenden Eſſen und Trinken. Kommt man durchkältet nach 
Hauſe, ſo wirken am ſchnellſten als Heizmittel für den Leibesofen heiße 
Getrünke. Nach Genuß von einem Liter recht warmer Milch 509 C wurde 
eine etwa drei Stunden anhaltende Erhöhung der Körpertemperatur feſt— 
geſtellt. Auch warme Suppen find vorteilhaft, zumal wenn man ſie noch 
nahrhaft macht; die aus Erbſen, Bohnen, Linſen bereiteten beſitzen ſogar 
höheren Eiweisgehalt als Fleiſch Man ſoll im Winter möglichſt nur 
warme Speiſen genießen, denn kalte ſchädigen leicht den Magen und 
ſind Verſchwendung, weil ſie zu ihrer Erwärmung auf Körpertemperatur 
einen großen Teil Wärme verbrauchen 


Viele Perſonen werden im Winter immer wieder von Magenſchmerzen 
heimgeſucht, ſie können die meiſten Speiſen nicht vertragen. Zur Verhü— 
tung diefer ſtändigen Plage ſollen ſie den Magen ſtets warm halten durch 
eine wollene oder Flanell Leibbinde, nachts durch Auflegen wollener Tü— 
cher (Schal, Jacke, Unterkleidung) 


Die häufigſte Urſache von Erkältungen bilden kalte Füße. Wer daran 
leidet, ſoll ſtets ein Paar friſche, warme Strümpfe vorrätig haben, um 
jedesmal ſofort beim Heimkommen und vor dem Ausgehen wechſeln zu 
können, auch wenn er augenblicklich warme Füße hat. Beſonders die 
ſchweißige Feuchtigkeit eines längere Zeit getragenen Strumpfes erzeugt 
Kälte. Nachts nehme man eine Wärmeflaſche ins Bett, denn kalte Füße 
hindern am Einſchlaſen und rauben den fo notwendigen Schlaf 


Unſeres Körpers Hauptherd zur Durchwärmung, die geſundeſte und 
wirkſamſte Wärmequelle ift Bewegung und Muskelarbeit: Wandern. 
Bergſteigen, Schneeſchuhlaufen, Holzhacken, Radfahren, Turnen, Schlitt— 
ihuhlaufen, Graben uſw. Hiervon betreibe jeder das für ihn Paſſendſte 
mit regem Eifer recht oft. Im Notfalle nehme man „Treppenſteigekuren“ 
vor, indem man im Hauſe täglich mehrmals die Treppen unten vom 
Keller bis hinauf zum Boden auf: und abſteigt. 

Damit die ſtändig im Körper ſich bildenden ſchädlichen Gaſe, Ab— 
fälle Stoffwechſelprodukte regelmäßig durch die Haut ausgeſchieden werden 
und nicht zu Krankheiten Anlaß geben, muß die Haut wöchentlich durch 
ein bis zwei warme Bäder von den die Poren verklebenden Schuppen, 
Schinnen, Staub und Schmutz gereinigt werden, indem man noch mwah- 
rend des Bades die Temperatur durch Nachgießen von heißem Waſſer 
allmählich erhöht. Das durchwärmt auch den ganzen Körper in wohliger 
Weiſe und regt den Stoffwechſel kräftig an. 


Wer diefe einfachen, wohltuenden Gefundheitsmittel gewiſſenhaſt re- 
gelmäßig anwendet, wird den Winter hindurch von peinlichem Unwohl— 
fein und qualvollen Krankheiten verjchont bleiben und kann mit uver- 
fichtlicher Geſundheitsfreude dem kommenden Frühling entgegenſehen. 


$ 


